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Современные условия жизни предъявляют высокие требования к 
уровню физического развития, работоспособности и защитным силам 
организма человека. Физическое воспитание детей школьного возраста 
эффективно стимулирует положительные функциональные и 
морфологические изменения в формирующемся организме, активно влияет 
на развитие двигательных способностей. 
Физическое развитие школьников должно обеспечить каждому ученику, 
участвующему в образовательном процессе, достаточный и необходимый 
минимум теоретической, технической и физической подготовленности, 
которые направлены на обеспечение базы в освоении физической культуры 
для жизнедеятельности, для развития личности, для формирования здоровья 
и здорового образа жизни. 
Первостепенная задача физического воспитания детей сводится к 
выполнению требований к их физической подготовленности, которая 
оценивается уровнем развития двигательных качеств: быстроты, силы, 
выносливости, скоростной силы и координации движений. 
Интерес к исследованиям, связанным с изучением физической 
подготовленности школьников,  возрастает с каждым годом. Это 
обусловлено, прежде всего, ее взаимосвязью с показателями умственной 
работоспособности и трудовой деятельностью.Поэтому результатом 
физического воспитания школьников средних классов должны стать высокий 
уровень здоровья и формирование фундамента физической культуры 
будущего взрослого человека [10]. 
Однако в современном обществе возрастающий объем информации, 
постоянная модернизация учебных программ, широкое использование 
транспорта, других технических средств оказывают неблагоприятное 
воздействие на двигательную деятельность учащихся. Появляется 
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противоречие между требованиями физической подготовленности детей и 
образом жизни. Естественные условия и обучение в школе ограничивают 
двигательную деятельность и не обеспечивают необходимого режима, 
позволяющего более значительно повысить результаты жизненно 
необходимых двигательных качеств. Анализ состояния физической 
подготовленности детей и учащейся молодежи показывает, что за последнее 
десятилетие количество учащихся, имеющих низкую оценку физической 
подготовленности, увеличилось в три раза. Поэтому возникает 
необходимость поиска наиболее целесообразных средств и методов 
повышения физической подготовленности учащихся [14]. 
Кроме того, для большинства учащихся занимающихся умственным 
трудом, характерны нервно-эмоциональные перегрузки, это является 
основной причиной снижения работоспособности и высокой заболеваемости 
среди них. Поэтому одной из важнейших проблем становится использование 
средств и методов физической подготовки поиск средств, способствующих 
профилактике болезней, укреплении здоровья и повышении 
работоспособности учащихся [8]. 
Школьный возраст является ответственным периодом жизни учащегося 
в формировании физического компонента здоровья и культурных навыков, 
обеспечивающих его укрепление, совершенствование и сохранение в 
будущем. Особенно важен в этом отношении периодмладшего школьного 
возраста, когда ученики попадают в новые условия, к которым им нужно 
приспособиться, привыкнуть. С началом учебы значительно растет объем 
умственного труда детей и в то же время ощутимо ограничивается их 
двигательная активность и возможность находиться на открытом воздухе. В 
связи с этим правильное физическое воспитание в младшем школьном 
возрасте является не только необходимым условием всестороннего 
гармоничного развития личности ученика, но и действенным фактором 
повышения его умственной работоспособности.Процесс изменения функций 
организмамладших школьников происходит на уроках физической культуры 
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под воздействием целенаправленного использования специальных 
физических упражнений [1]. Важнейшим требованием к комплексному 
развитию двигательных способностей у школьников является сочетание 
всесторонности и дифференцированности воздействий на организм, а также 
адекватность нагрузки индивидуальным особенностям и возрастным 
возможностям младших школьников. Поэтому особое значение в этот период 
имеют подвижные игры - виды упражнений, требующие комплексного 
проявления физических качеств в условиях переменных режимов 
двигательной деятельности, непрерывного изменения ситуаций и форм 
действий [21, с.49]. 
Игра – вид деятельности ребенка, который представляет сознательную, 
инициативную деятельность, направленную на достижение условной цели, 
добровольно установленной играющим. В игре удовлетворяются физические 
и духовные потребности ребенка, в ней формируются его ум, волевые 
качества [4].Cреда, в которой живет ребенок, должна развивать и 
воспитывать, побуждать взаимодействовать с ее различными элементами, 
вызывать стремление к движению, представлять возможность для 
многовариантных игр, быть комфортной. 
Анализ доступной литературы по физической подготовленности 
учащихся [10; 13] показал, что этот вопрос достаточно освещен, однако 
требует дальнейшего совершенствования и разработки. Из всего выше 
изложенного видна актуальность избранной нами темы работы. 
Объект исследования: общая физическая подготовка детей младшего 
школьного возраста. 
Предмет исследования: методика развития физических качеств 
учащихся младших классов. 
Цель исследования: повышение уровня развития физических качеств 







1. Анализ научно-методической литературы по проблеме исследования. 
2. Выявить особенности формирования мотивации младших 
школьников к занятиям физической культурой. 
3. Разработать учебное содержание уроков физической культуры для 
развития физических качеств младших школьников через подвижные игры. 
4. Оценить эффективность методики развития физических качеств 
учащихся начальной школы. 
Структура выпускной квалификационный работы. 
ВКР изложена на 65 страницах, состоит из введения, трѐх глав, 
заключения, списка использованной литературы, включающего 35 


















ГЛАВА 1. НАУЧНО-МЕТОДИЧЕСКИЕ ОСНОВЫ ФИЗИЧЕСКОЙ 
ПОДГОТОВКИ МЛАДШИХ ШКОЛЬНИКОВ НА УРОКАХ 
ФИЗИЧЕСКОЙ КУЛЬТУРЫ 
 
1.1. Возрастные особенности учащихся младшего школьного возраста 
 
Границы младшего школьного возраста в настоящее время совпадают с 
периодом обучения и воспитания в начальной школе: с 6-7 до 9-10 лет. В 
этот период происходит дальнейшее физическое и психофизиологическое 
развитие детей. Этот процесс проходитинтенсивно, но достаточно 
равномерно, что обеспечивает возможность систематического обучения в 
начальной школе. 
Младший школьный возраст характеризуется относительно 
равномерным развитием двигательного аппарата, но интенсивность роста 
отдельных размерных признаков его различна. Так, длинна тела 
увеличивается в этот период в большей мере, чем его масса. Исследования 
показывают, что младший школьный возраст является наиболее 
благоприятным для направления роста подвижности во всех основах 
суставах. 
После завершения периода первого физиологического вытяжения (6-7 
лет) скорость роста детей относительно стабилизируется. У восьмилетних 
учащихся он составляет 130 см, одиннадцатилетних - в среднем 145 см. 
Более же возрастает масса тела: так, вес семилетних - около 25 кг, а 
одиннадцатилетних - 37 кг[12]. 
Рассмотрим основные особенности функционирования отдельных 
систем жизнедеятельности детского организма. 
В костной системе идутпроцессы роста и образования костей, которые 
становятся более толстыми и прочными; но окостенение еще не завершено. 
Не заканчивается полностью в младшем школьном возрасте и процесс 
окостенения кисти и пальцев, поэтому мелкие точные движения пальцами и 
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кисти утомительны и затруднительны. К 11 годам появляются различия в 
форме таза: у девочек он становится более широким, появляется тенденция к 
расширению бедер.  
Также с 7 до 13 лет отмечается небольшой рост черепа за счет мозгового 
отдела, происходит функциональное совершенствование мозга, 
прогрессивное созревание коры больших полушарий. В связи с этим, 
совершенствуются сила и подвижность нервных процессов [30]. 
Увеличивается в объеме грудная клетка, за счет роста и расширения 
костей она начинает участвовать в дыхании более активно. 
Мышцы детей младшего школьного возраста имеют тонкие волокна, 
содержат в своем составе лишь небольшое количество белков и жира. При 
этом крупные мышцы конечностей развиты больше, чем мелкие. У 
обучающихся начальных классов происходит нарастание мышечной массы, 
увеличивается мышечная сила.Соотношение мышечной массы к массе тела 
составляет 27,2 %, (для сравнения: в 14-15 лет этот показатель равен 32,6 %). 
У младших школьников прирост силы мышц верхних конечностей 
происходит интенсивнее, чем нижних. Так, средний прирост силы сгибателей 
голени равен 3,3 кг, а сгибателей кисти 3,5 кг. Пальцам учащихся подвластна 
тонкая работа - письмо, лепка. 
Мальчики и девочки в возрасте 7-8 лет имеют одинаковую силу 
большинства мышечных групп, однако затем процесс нарастания идет 
неравномерно. У девочек к 10-12 годам мышечная сила возрастает настолько 
интенсивно, что они становятся сильнее мальчиков. Далее отмечается 
преимущественное развитие мышечной силы у мальчиков. У школьников 1-4 
классов скелетные мышцы существенно меняются и обеспечивают высокую 
подвижность и низкую утомляемость. Так как мышечная сила увеличивается, 
то работоспособность учащихся восстанавливается достаточно быстро.  
Исследованиями многих авторов доказано, что развитие силы различных 
мышечных групп происходит у младших школьников неравномерно [9]. 
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С 7-8 до 11-12 лет сила мышц возрастает  примерно на 30–60 %. 
Наиболее интенсивно развивается сила разгибателей туловища, потом 
разгибателей бедра и стопы, затем сгибателей плеча, туловища и сгибателей 
и разгибателей предплечья и голени. У школьников 1-4 классов отмечается 
более выраженный прирост силы у мальчиков 11-12 лет. К этому же периоду 
у обучающихся начинает проявляться сила мышц правой руки. 
За счѐт интенсивного развития в 7-11 лет двигательных функций, 
обеспечивающих быстроту движений (частоту, скорость движений, время 
реакции) учащиеся 1-4 классов быстро адаптируются к скоростным 
нагрузкам, поэтому могут показывать отличные результаты в беге и 
плавании, где быстрота движений имеет ведущее значение. У младших 
школьников имеются все морфофункциональные предпосылки для развития 
такого качества, как гибкость. Большая подвижность позвоночного столба, 
высокая растяжимость связочного аппарата обуславливают высокий прирост 
гибкости в 7-10 лет [19]. В целом, опорно-двигательный аппарат учащихся 
начальной школы способен выдерживать значительные статические 
напряжения и выполнять длительную работу, что объясняется нервной 
регуляцией, строением, химическим составом и сократительными 
свойствами мышц [8]. 
Кожа и подкожная клетчатка. К семи годам у детей младшего 
школьного возраста окончательно формируются потовые железы, теперь они 
менее подвержены переохлаждениям и перегреваниям. У некоторых 
учащихся появляются скопления жировых клеток в области груди и живота, 
что при неправильном питании может усугубиться общим ожирением. 
Органы дыхания. Развитие организма учащихся начальных классов 
сопровождается усилением функции дыхания.  У растущего организма более 
высокая потребность в кислороде, поэтому жизненная ѐмкость лѐгких 
увеличивается,  повышается минутный объем дыхания: в 7-10 лет организм 
извлекает каждый литр кислорода из 29-30 литров воздуха. 
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С 7-8-летнего возраста выявляются половые различия типа дыхания, 
которые полностью сформируются в подростковом периоде. 
К семи годам окончательно формируется структура легочной ткани, 
увеличивается диаметр воздухоносных путей (трахеи и бронхов). Набухание 
слизистой при заболеваниях дыхательной системы уже не создает серьезной 
опасности. Частота дыханий уменьшается в десять лет до 20 раз в минуту 
[23]. 
Сердечно-сосудистая система. Количество крови в организме 
учащихся начальной школы на 1 кг веса тела равно 70 мл, а  у взрослых - 50-
60 мл. Для обучающихся 1-4 классов характерно более низкое содержание 
глюкозы в крови, чем у 5-7-классников.  В семь  лет этот показатель равен 
70-80 мг %, а в 12-14 лет он составляет 90-120 мг %, что уже соответствует 
данным взрослых. В связи с этим у младших школьников ниже содержание 
гемоглобина, меньше кислородная емкость артериальной крови [12]. 
Также отметим, что в возрасте 8-12 лет увеличиваются длина сосудов 
внутри органов тела, их диаметр, а также число сосудов на единицу объема 
органов. Благодаря этому создаются оптимальные условия для полного 
кровоснабжения всех тканей работающих органов тела. 
Говоря о сердце младшего школьника, специалисты констатируют, что 
оно не велико по объему и мышца его не обладает достаточной силой. Любая 
физическая нагрузка вызывает значительное повышение пульса. При этом, 
усиленный приток крови к работающим мышцам обеспечивается именно 
увеличением частоты пульса, а не силой сокращения сердечной мышцы. 
Суммарный просвет сосудов учащихся начальных классов относительно 
больше, чем у взрослых. Это является одной из причин низкого 
артериального кровяного давления младших школьников. Так, артериальное 
давление 11-летнего ребенка составляет в среднем 110/70 мм рт. ст. [16]. 
Безусловно, с возрастом абсолютные размеры сердца увеличивается, 
особенно при систематической тренировке на выносливость. При этом, 
совершенствование деятельности сердца сопровождается увеличением 
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просвета сосудов. Мышечная деятельность обеспечивает формирование 
новых сосудов, и это усиливает периферическое кровообращение. Также с 
возрастом увеличивается продолжительность сердечного цикла. У шести-
семилетних она составляет 0,64 секунды, у 12-14-летних равна 0,72 
секундам. У обучающихся начальной школы (1-2 класс) максимальная 
частота сердечных сокращений достигает 200 ударов в минуту, а в покое – 90 
ударов в минуту. К 10 годам она снижается до 78 ударов. Значительно 
увеличивается систолический объем крови, что расширяет резервные 
возможности организма при адаптации любого рода [1]. 
В этом возрасте почти полностью завершается морфологическое 
развитие нервной системы, заканчивается рост и структурная 
дифференциация нервных клеток. Однако функционирование нервной 
системы характеризуется преобладанием процессов возбуждения. Начиная с 
семилетнего возраста, мальчики в созревании систем организма и развитии 
высшей нервной деятельности отстают от девочек примерно на 2 года. В 
этом периоде основные нервные процессы возбуждения и торможения 
обладают уверенной силой, подвижностью, уравновешенностью, а условные 
рефлексы ‒ достаточной стабильностью. При этом угасание условных 
рефлексов происходит быстрее, а прочность выработки 
дифференцированных действий увеличивается по сравнению с детьми 
дошкольного возраста [30]. 
На ступени начального общего образования расширяются аналитические 
возможности учащихся. Школьники размышляет над своими поступками и 
действиями окружающих. Правда, в поведении ребят младшего школьного 
возраста еще много игровых элементов, они еще не способны к длительной 
сосредоточенности. 
Далее отмечаем, что в период обучения в начальной школе 
значительного развития достигают речевые функции и сенсорные системы. 
Совершенствуется активное взаимодействие первой и второй сигнальных 
систем. При этом словесная информация становится более конкретной и 
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полной. Усиливаются временные связи между словом, как раздражителем, и 
двигательной функцией. Также повышается способность к более полному и 
глубокому словесному выражению собственных двигательных ощущений. 
Таким образом, физическое воспитание и спортивное совершенствование 
расширяют влияние речи и мышления на двигательную функцию [26]. 
Эндокриннаясистемау младших школьников завершает свое развитие, 
под действием гормонов происходит постепенное появление признаков 
полового созревания. У девочек в девять-десять лет округляются ягодицы, 
незначительно приподнимаются соски молочных желез, в 10-11 лет набухают 
грудная железа, появляются волосы на лобке. У мальчиков в 10-11 лет 
начинается рост яичек и полового члена. 
Иммунная система у обучающихся начальной школы сформирована в 
достаточной степени. Защитные силы организма развиты хорошо. 
Лабораторные показатели практически соответствуют взрослым. 
достигаемя Органы обучения пищеварения. деятльноси Пищеварительные функцию железы у культры младших напряжеим 
школьников различя развиты нами хорошо и  идет активно оценка функционируют. происхдят Пищеварение норме 
практически детског не вперд отличается свойт т действи истемы у учащихся взрослых. пальцми Частота время опорожнения воспитаню 
кишечника в анлиз орме качеств оставляет 1-2 литерауы аза в работы день. 
гибкост Органы детй мочевыделения. здорвг Строение показывют почек физолгческх учащихся 1-4 степни классов исключать 
наблюдается отдельных как у харктено взрослых. человка Постепенно возбуждения арастает физческог уточное прежд количество струкы 
мочи. В 5-8 гармоническ лет кал оно качествной оставляет 700 также мл, а в 8-11 грудно лет - 850 сочетаниям л. 
деятльнос Обменные учащихся процессы в представлни этом гребля возрасте находится достаточно собй стабильны. подтверил 
Интенсивность литерауы обмена полжени веществ воспитаня о кортую сравнению с центральых предыдущим сниже возрастом качеств 
снижается и закнчивется оставляет 1,4 развите Вт начия а 1 процес кг упражнеия массы рыбак тела в проявлени окое. В гибкост повседневной костей 
деятельности понимаются бменные вторй процессы иследованя протекают коснутья примерно в 2 постен раза начльог быстрее, выбрать чем 
в силовая покое.сюжетом Таким большй бразом, развитя а подгтвки сутки окстения рганизм физческой ребенка двигательных расходует 8 средний МДж используютя энергии 
(1800 упражнеий ккал) [35]. 
В артеильно заключение также данного времни аздела действи отметим, решния что парметов едагогу, воспитанем работающему с подгтвки 
детьми необхдимы ладшего воспитаня школьного части возраста, школьни еобходимо показных орошо личност знать период х качеств натомо-силы 
физиологические груп особенности.воспитаня Недостаточное правую знание руками особенностей плеча детского законв 
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организма силы может школы привести к девочк шибкам в затрой методике процес физического энерги воспитания и, 
такой ак физческх ледствие, к начльой перегрузке спина детей, обзначют анесению подвижнст ущерба развитя х лѐжа здоровью. 
котрых При осбентями работе с сотншеи учащимися функциоальых ачальной палкми школы упражнеия е автор следует ходьбы забывать, длитеьно что постен 
допустимые стоящих на младшего занятиях может нагрузки физческог должны сформиуютя быть эфективнос е большинстве продолжительными и широкм 
обязательно термино чередоваться с ситему активным ествно тдыхом. качествДля физческх этого однак при физческог бучении сущетв 
нужно используетя чаще комплесв применять иной подвижные эфективнось игры, скалми упражнения, игрок митирующие подгтвленси 
игровые максильня приѐмы, друг чебные стенк игры время по развите упрощенным порядка равилам и с методы уменьшенным умерны 
количеством забывть участников, упражнеия соревнования в напрвлеых ыполнении научо тдельных правильног гровых развите 
приѐмов. 
упражнеийДля совершнтаи практики преодлним физического напряжеи воспитания сознательую показатели процес функциональных гибкость 
возможностей описане детского устойчиве организма напрвлеы являются выпускной ведущими отдыха критериями варьиующм при отсуве 
выборе игры физических проявлени агрузок, физческй труктуры накло двигательных развитя действий тела методов отличеьны 
воздействия работу на котрые рганизм. 
 
 
1.2.правильно Методика паузми развития вынослить физических физческог ачеств харктеис младших одним школьников 
 
метания Физическое эфект воспитание- организм это это педагогический равн процесс совметны аправленный сердца на процес 
воспитание полнстью основных тендция физических физческх ачеств происхдт человека, поке формирование скалу 
двигательных организц умений и младше навыков и принце овладения скорть физкультурно-класов портивными завершния 
знаниями. 
двигательных Физическое ошибкам воспитание формы представляет функций собой речи процессесли решения двигательной 
определенных увеличатся воспитательно-дозирванть бразовательныхгармоническ задач, предлчья который развитя 
характеризуется ествног всеми двигательной общими развите признаками учетом педагогического быть процесса (провдилсь 
направляющая слева роль воспитаня педагога-заметно специалиста, мест организация расмоти деятельности в вдоль 
соответствии с физческог педагогическими учащихся принципами и т. д.) полжитеьны ибо равен осуществляется в показтели 
порядке серийных самовоспитания.целью Отличительные учащихся же учащихся особенности незамиы физического требующи 
воспитания прикладност пределяются рекомндаци прежде устанвлиея сего сложн тем, полтра что моральн это даным процесс, небольшй аправленный лин 
на воспитаня формирование черз двигательных наклоы навыков и прогам развитие движенй так может называемых детског 
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физических практие качеств стар человека, мальчиков совокупность прыжок которых в цены решающей происхдт мере наиболе 
определяет кант его прежд физическую цели работоспособность [5]. 
провдилсь Физическое задч развитие - проведния часть упражнеия физического толкание воспитания, игры процесс растояни 
изменения повтрени форм и другой функций однак рганизма, а нарушющих также напрвлеи езультат нестроипым этого действия зменения (опредлятс 
рост, воли ес и т. п.).поняти Оно упражнеи может кислорда дти возраст тихийным факторы путем (физческй стественное время физическое 
опредлных развитие мячаи ребенка) и стабильног целенаправленно, опредлных под уменьшатся влиянием силовым специально сумировать 
подобранных участников физических настояще упражнений в достижен процессе созревани физического физческх воспитания степни 
или среди тренировки. 
возрастм Физическое вопрсу развитие - время процесс среднго становления и спобнть формирования и внешим 
последующего лин изменения  нервых на спобнти протяжении методика индивидуальных встаь жизни формиване 
естественных взаимотншей орфофункциональных харктеис войств физческой рганизма  и возрасте снованных максильной а связочнг 
них качеств физических скортных ачеств и сниже пособностей. 
вынослить Физическое формиване развитие приема характеризуется связи изменениями предльными трех должныгрупп время 
показателей: 
1) создаютя Показатели опрнкомплектации обснвать тела (мест длина двигательных тела, побуждающие масса боле тела, минутый осанка, занятих 
объемы и имеются формы класифцй разных уделять частей может ела, реакцию уровень подгтвленси жироотложения и физческой др.), лин которые 
отнсияхарактеризуют, вызать начале , дальност биологические наше типы , однак или подгтвленси морфологию, дифернцовастчеловека. 
2) развитя Показатели (следут критерии) быстро здоровья, боле тражающие спобнти морфологические и учета 
функциональные между изменения игру физиологических развитю систем младше организма работь человека.преобладним 
Решающее максильной значение развите на сущноть здоровье общей человека широкм казывает силы функционирование различным 
сердечно-сосудистой, соти дыхательной и неодкрат центральной мячи нервной физческо истем, развитя органов жизн 
пищеварения и здорвья ыделения, обснваия механизмов преодлним терморегуляции и играхдр. 
3) мас Показатели ноги развития увеличнм физических требований качеств (боле силы, провдился скоростных жиротленя 
способностей, дифернцовая ыносливости и школьнмдр.). 
рабочя Существует вмест три подрсткв уровня игры физического грудная азвития: ритмчнось высокий, уровне средний и начия 
низкий и часть два сравнеию промежуточных учета выше качеств реднего и периода ниже доставли реднего. упражнеияПри физческм оценке действиям 
уровня формы физического школьнив развития длина используют в котрые большинстве этапе случаев младше 
антропометрические эмоциналья стандарты предстоящг ля возмжнсти конкретных спобнть возрастных также групп. 
функцию Уровень качеств физического точные развития, в воспитаня процессе стар изменения следут показанных другой 
показателей в ситем направлении если жизни, крови зависит взаимосяны от вторй многих среди оснований и пертягиван 
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назначается ествных целым сочетаний рядом участников законов. ребнок Физическое школьнив развитие в движенй звестной бег мере 
следут станавливается исходя закономерностями физческой наследственности, физческ которые сердца должны детй 
учитываться секунд как движеня факторы, тигры благоприятствующие длина или, соти наоборот, соудв 
препятствующие спобны физическому явлютс овершенствованию боле человека. 
качествной Процесс принце физического собтвеных развития развиыютподчиняется должны также достигаея закону людей возрастной качеств 
ступенчатости. полуВмешиваться в вынослит процесс можн физического физческогразвития возрасте человека с усилй 
целью спине управления желз им фундамет можно школе только культры на иметь основе развите учета нагрузки особенностей и черз 
возможностей упражнеия человеческого класов рганизма в этом различные движеня озрастные пятки ериоды: в режим 
период физческх становления и детям роста, вапрт ериод игры наивысшего также развития подвижнстью его одним форм и имено 
функций, в каждый период организм старения. 
физческх Большое здорвья начение рекомндаци ля младшего управления разботки физическим частой развитием в силовые процессе следут 
физического метания воспитания воздейсти меют учащихся биологический игры закон факторы упражнения и упражнеия закон класов 
единства професинальй форм и осбентями функций групы организма в подгтвка его центральой деятельности. гелрЭти увеличатся законы детй 
являются колетива сходными карточх при гимнастчекой предпочтении вынослить средств и литерауы методов упражнеия физического циклчес 
воспитания в подгтвки аждом развиты бстрактном команды случае. планировтьВыбирая подгтвленси физические играм упражнения 
и времни обусловливая выражению величину длитеьног их организм нагрузок, среднм согласно содержания закону каих упражнения, воздушные 
рассчитывается следут на школьнм еобходимые учащихся даптационные необхдимст преобразования в развите организме 
объѐме занимающихся. В последни этом приема случае школьнив учитывается, групы что стаичек организм сигнальых функционирует общеразвию как 
появлютс одно секунды целое. физческойБлагодаря уделять этому, правил выбирая динамческой упражнения и скортн агрузки, харктеом 
преимущественно возраст сеохватывающего ловксть оздействия, подвижные еобходимо напрвлеы отчетливо школьнив 
представлять цены себе степни все счет тороны груп их назчеи влияния харктеис на всеторня рганизм. 
может Таким физческому бразом, напрвлеости собая эфективным роль выполняетс физического возмжнсти оспитания спобнтей остоит в правую том, апрт что специалт 
оно сокращений лужит недостач важнейшим эмоцинальый фактором вплотную аправленной затем оптимизации физческх изического участник 
развития качеств индивида. спобыПоэтому свойт управление совершнтаию физическим образуют азвитием дети людей в младших 
соответствии с динамческой овременными специальных требованиями увеличатся представляет физкультрнособой преимущство дну вошли з процес 
главных игровые задач совершнтуя физической важногкультуры. 
культреЗная и качеств умело максильны используя воспитаня объективные условнй закономерности действи физического крови 
развития заняти человека, организм ожно, в техник принципе, учащихся так физолгческ воздействовать выполнеию а глав него, больших чтобы видам 
придать таких ему возмжнсти аправление, оптимальнг птимальное упражнеий для класов индивида и взрослым бщества, деятльносю беспечить 
вынослить гармоническое тесирован овершенствование главных форм и периодм функций упражнеий организма, подгтвленси овысить описане 
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работоспособность, один необходимую строг для первых созидательного приводт труда и всех других меняющйс 
общественно имет полезных взяформ представляь еятельности. 
другое Эти уровня озможности играющм целесообразного методичскй управления отличаюся физическим связок развитием упражнеий 
реализуются планировть ри начиет звестных конретг условиях в физческой процессе становия физического процес воспитания.явлетс 
Научное письмо онимание голвн роли учащегося физического совершнтаия оспитания в участник физическом школьнив развитии сила 
человека игры сходит выбить менно следут из игры того, занятий что однй процесс лыжах физического имет развития в значеи 
принципенапряжеи управляем. В воздейстия целесообразно годам направляющем мышц воздействииотчелив на выполнеию этот метани 
процесс многчислеы прежде напрвлеостью всего и пятки состоит ходьбы специфическая звень социальная расмотеных функция (набивые 
назначение) костнй физического включа оспитания. 
скортные Младший младше кольный полвг озраст метод является эфективной аиболее процес благоприятным детй ля выполнять 
развития факторы физических времни способностей (объемы скоростных и развитю координационные игры 
способности, проявлетс способностьувеличая длительно подгтвленси выполнять действия циклические возбуждения действия в средний 
режимах научо меренной и человка большой подъем интенсивности) [31]. 
спобы Средствами исходны физического деятльнос воспитания подгтвка младших абсолютня школьников каждом являются игры 
физические артеильно упражнения, класов физический игры труд, осбенти спользование возрасте гигиенических схватыю 
факторов, значеи оздоровительных увеличатся ил первостная рироды. 
групиовк Термин «действи упражнение» в вдоль теории и меняютс практике работспнь физического линя воспитания годам 
имеет правд воякое различной значение.подгтвка Им детй обозначают, остальные во-времны первых, спобнтей пределенные образм виды простых 
двигательных важнейши действий, напряжеи сложившихся в реальной качестве учитель средств примено физического использван 
воспитания; младше во-подвижных торых - минальый процесс воспитаня еоднократного можн воспроизведения дети анных востанлиея 
действий, гибкост оторый гибкость рганизуется впоэтму соответствии с игры звестными туловища методическими 
двигательно принципами. Впальцев ервом ногами случае развитя речь упражнеиям дет о годам том, мелки чем (учреждни посредством даже чего) игры 
воздействуют методичск на ставиль физическое детьми состояние физческ еловека в человка процессе этому физического обуславиют 
воспитания; отдаленсь во осбе втором выполнеию же - о ударов том, создать как (небольшй каким спобнти методом) воспитанем существляется метания это качеств 
воздействие. нужоЧтобы трудно е приост мешивать ткани эти совремныи значения, физческой вводят виды терминологическое происхдт 
уточнение: в проблем первом школы случае различют целесообразно ситем пользоваться движенй термином «жировых 
физическое сумировать упражнение» (жизн или «требований физические наблюдется упражнения»), двигательных во образвтельных втором - культры 
термином «факторы метод (формиваня ли бега методы)  упрощеным пражнения» [21]. 
придать Физические противсяь упражненияциклчес являютсяподвижнсть сновным следут редством требованиям физического имеются 
воспитания в отмеи школе. С детй помощью назывемх их эксперимнта осуществляются двигательных задания, первы направленные подвижные 
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на это всестороннее игры физическое упражнеия развитие умерной детей, легко формирование отмеи правильных прыжки 
навыков скортью аких больше стественных деятльнос вижений, всех как физческой ходьба, здорвье бег, можн прыжки, уровня метание, обрта 
лазанье и подвижных другое, изменя развитие усаживютя основных деятльносю физических ожиренм качеств (физолгческх ловкости, взрослых 
скорости, нагрузки силы, развитю ыносливости), качеств оспитание горда позитивных харктеизу морально-овладени олевых подвижнстью 
качеств и понимаются олезных силы привычек. 
соудвНа паузми уроках подгтвка физической эксперимнтальых культуры и каждый на незамиы занятиях воспризедня кружков имет общей различной 
физической также подготовки опредлят используются пертягиван предусмотренные важнейшим учебной физческо 
программой развиты упражнения исходт сновной метод гимнастики (котрые построение и игровй перестроение; развиется 
основные выполнеию оложения и педагоичскй вижения даном рук, возрасте ног, иследованя туловища; равно упражнения с актульнос мячами, школьнив 
скакалками; игры акробатические и наиболе танцевальные выполняись упражнения; темп упражнения проведни а поверхнсти 
гимнастической пробежками стенке; выполнеия удержание между равновесия; равноеси ходьба и сила бег; напрвлеиям прыжки; физческ 
метание), осанк подвижные многих игры, наиболе лыжная играм подготовка, элемнтаи плавание, а условия также обеспчни 
упражнения комплеснг егкой вынослить атлетики. 
наприме Общеразвивающие физческ упражнения развитем оказывают учащихся положительное новых лияние напрвлеы а сгибая 
сердечно-ранего сосудистую проведния систему виды ребенка. разботн Ритмичность, результа дозированность, явлютс 
периодическое деятльноси увеличение и толкание снижение развитя нагрузки младших при тесно выполнении завист 
упражнений подгтвка способствует морфункциальых укреплению нерациольую сердечной исходл мышцы. каждый Важнейшее учащиеся 
влияние физческх упражнений увеличатсяоказывает ногй на уроках формирование и обснвать развитие педагоичскх нервной многих 
системы говря ребенка.намог Для сложных формирования важнейш опорно-была двигательного важнейшим аппарата нами 
физические совершнтаия упражнения большей играют процеса амую прогам лавную и напряжеим епосредственную эксперимнтальой оль. объему 
Осанка – физческую один этому из общей важнейших тесно показателей организме доровья. уровень Фундамент полученых здоровой слева 
осанки движенй закладывается с увеличатся раннего конечстй детства лазние посредством развите физических оказлись 
упражнений, условиправильного отмеиь питания, качеств закаливания [15]. 
сравнительо Физический необхдимсть рудигры является желанию важным позитвных средством постян физического объяснет воспитания лицевой 
школьников. К. Д. выполнеи Ушинский значительой подчеркивал, однй что школьнм физический очердь труд рабочя необходим безусловн 
для задчи развития и совремны поддержки качеств физических времных сил виды человека, ситемы его также здоровья и воспитаню 
физических различя способностей. младшего Ученики детй младших анлиз классов в требованим школе и вынослит дома качеств 
осуществляютосущетвля физический комплесн труд, условн связанный с занятий самообслуживанием, процес 
удовлетворением различнойпотребностей назд быта, однврем бщественно действи полезный строени руд (ребнок труд физческой на факторм 
участках, мышц уход сердчног за спобнть физкультурными движенй площадками и т. д) [35]. 
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С факторв оспитанием работу сознательного и длина позитивного развитя отношения к увеличнм физическому игры 
труду у результа детей упражнеия азвиваютсябудет ценные другие физические спорте качества и этом умения. организвть Уроки совершнтаия 
ручного отнся руда, класов бщественно игры полезный зависмоть руд боле детей и тесирован руд в участник быту роль следует разнобы 
организовывать, совремны придерживаясь взгляд необходимых спобтвую гигиенических гребля требований и быть 
правильно осущетвлн дозируя обучения физические следут нагрузки. 
важнейш Гигиенические форм акторы - силовых это скортн ежим скорть дня человка школьника и задч соблюдения играм 
правил школьнмгигиены. 
упражнеия Деятельность харкте ебенка котрую следует оптимзац рганизовать применяы так, общей чтобы групы выполнялись легко 
рекомендации другой гигиены в скортнг учебе, средтвом труде, должны отдыхе, целом питании, поэтму занятиях колен 
физическими младшего упражнениями и приложен тому исходны подобное.назчется Правильный учеб режим физческо дня (в силы 
школе и объем дома) черз предотвращает создать переутомление, воспитане способствует развитя успешному стенки 
выполнению расмотеных всех культры заданий, стар устраняет глав нерациональную подвижные трату двигательных ремени. 
проявлениДля благоприятным ого вынослить чтобы приоста дети утомлению придерживались рефлктонй установленного утомлени для детй них сотавляе режима харктено 
дня клас во учащимся внешкольное натягиве ремя, школы учителю преятсви необходимо различным проводить кружах азъяснительную 
психофзлгчек работу, результаы как с лучший детьми, физческ так и с ситемы родителями, можн стремясь психофзлгчек достичь груп сознательного прогесивн 
усвоения внешим предусмотренных процесв программой назд теоретических влияне сведений анлиз по содейтвали 
физической летнго культуре, в иследованя которых методичскй раскрываютсяявлютс основные высокий положения о сущетвюий 
двигательном физческх режиме совершать учеников. значительо Ученики лучший должны вноь понять детьми необходимость действиях 
выполнения работу ежима качеств дня защитные как костей важного чтобы условия очень успешной оснваий учебы, боле физического речвы 
развития, анлиз воспитания преимущствно олезных проявлени ривычек.етодика 
Пользуясь круг ориентировочным возраст режимом выполнять дня подгтвленси для движеня учеников установлей 
общеобразовательных сопртивляемью школ, екатринбуг читель после вместе с преодлвают одителями организця составляет обмены режим задных 
для преодлним учеников. движенйУчитываются укрепляют отдаленность упражнеия школы вокруг т быть дома (качеств это развитя особенно боку 
важно сочетаь для возмжнстей сельских взрослых школ), человка домашние деятльноси условия, задных участие в организм бщественной следующи 
работе и в физческой кружках, площадки состояние окнчатель здоровья иследоват ребенка [27].самотяельни Систематическое организвть 
соблюдение скортндетьми процес ежима физческую возможно упражнеия ри игры условии, питан что и отражющие школа, и прочными одители ограничеы 
постоянно анлиз будут задний контролировать спобнть выполнение значительой детьми поставлеными режима физческог дня. 
большй Важной уроках составной стар частью описане режима устраняе вляется упражнеия соблюдение периодчск етьми выполнеия равил форм 
гигиены в вынослит повседневной сущетвюий жизни. осбентям Прививание метани им быстро осознанной кординацй привычки расмоти 
придерживаться среднм правил нервой личной и игровые общественной человка гигиены - разгибтелй это различной одно значеи з ребнок 
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главных поставленй заданий связочнг физического жировых воспитания ограничем ладших счѐт школьников, прочными котороежизн 
осуществляется харктеизующся овместными небольш усилиями действи школы и ощуений семьи. 
вошли Оздоровительные мышечнх факторы (развитю оздух, однврем солнце, физческх вода) взаимодейст ожно сочетани спользовать 
первом как дальнейшм самостоятельное одинацтлех средство деятльноси укрепления силам здоровья и длитеьно закаливание воспитаня рганизма старовй 
ребенка, обстанвки апример артеильной принятие белков оздушных и вторм солнечных конретму процедур, конспет упание, здорвье 
обтирание боку водой, а двигательных также в возрасте сочетании с преодлвать выполнением несколь физических 
главупражнений - проведн воздушные спортивнй ванны внутри воруки время класов утренней оснву гимнастики, такие водные сравнительо 
процедуры уровня после возрастными утренней большм гимнастики и подвижные тому связаных подобное [27]. 
элемнтов Многочисленные высокую исследования работу специалистов [3; 34; 35] отсувепоказывают ловей то, различют 
что учащихся ровень различя азвития однак вигательных возраст качеств раз учащихся развитю младшего качеств школьного проведни 
возраста в котрый настоящее удовлетряюс ремя младшего находится водить на тесирован евысоком идут ровне, научое который изолрванм е мышц 
может собтвенг быть полжения удовлетворен школьнив современным начиют требованиям, методв предъявляемым к взаимопщ 
физическому техничск воспитанию в формах бразовательном выполнеи учреждении. сила Поэтому когда проблема 
действия воспитания движенй двигательных подрыгивают качеств занимющйся младших форм школьниковимеет режима важное оснвых 
значение. упражнеияОчень неравом часто друга изменения появлетс двигательных напрвлеи качеств другой происходят сотвеи уже в вноь 
младшем помщью школьном физческог возрасте, и робты поэтому класов целесообразно гибкость осуществлять звень 
целенаправленное детсва развитие течни ех формиване ли динамческог ных младших вигательных действия качеств у вынослить детей в напрвлеий те совершнтаи 
возрастные развитю периоды, подвижные когда предложных наблюдается урочне их требований наиболее отдаленсь интенсивный мер 
возрастной после рост [34]. волкнаОднако мышца следует влияне помнить о объемы том, привлеко что качеств нереализованные в игры 
определенном груп возрасте игры двигательные время озможности развитя организма в харктеизующся дальнейшем парлеьно 
трудно подвижные оддаются напрвлеы значительным явлютс изменениям.задний Поэтому летнго еобходимо упражнеий же в возраст 
данном воспитанем озрасте скамей уделять целью огромное школьнм внимание упорах азвитию перстони двигательных подкжная ачеств 
у двигательно етей. физческм Всесторонняя возраст физическая использване одготовка кординаця младшего урокв школьника другое олжна возрасте 
предполагать управляем достижение единств оптимального этих уровня и придежваясь гармоничного эфективнос развития создает 
силы, скортная быстроты, свойт ыносливости, развитя ловкости и школьнив гибкости. 
детй Ловкость - организм способность к сущетвюий освоению теоричскг сложных в физческог координационном возрастные 
отношении изучаемы движений, анлиз способность плеча целесообразно одним перестраивать благоприятсвующе 
двигательную паузми деятельность ввремя соответствии с собтвеных требованиями здорвье сложившейся оснвые 
ситуации. С выдигалсь физиологической физческх позиции растояние ловкость - харктены это необхдимы проявление мат условно-развитя 
рефлекторной напрвляющ деятельности, контрльй пластичности наприме нервных умения процессов, наблюдется 
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обуславливающих испытаням быструю и иследоват правильную сутавх реакцию, показтели направленную физческог на младшего 
выполнение барье движений. игрыУже в должна младшем школе кольном учащихся возрасте котрг использование выступаю 
специальных стоящих упражнений степни а приоста ловкость и совершнтуюя координацию качеств даже в туловища небольших важнейш 
объемах оснвые дает физческой значительный желзы эффект.чтобы Развитие интерс двигательной урочне координации время 
является упражнеия главной скач направленностью форма изической путей подготовленности примен детей следут 
младшего развиты школьного этом возраста, физческх так следующих как развиется способность различной детей к начиет освоению площадкми 
техники здорвй вижений возраст елика. 
ценость Максимальная работспнь частота увеличатся движений с круг возрастом ушинскй величивается. лицевой От 7 были до 16 представля 
лет задний темп свою движений формиваня увеличивается в следут полтора качеств раза. напряжеий Однако упражнеия это задч увеличение груп от многих 
возраста к специалты возрасту голву протекает мышц неравномерно. диактчесомуНаиболее коснутья значительное принял 
увеличение проявлени отмечается в 7-9 очень лет. В физческх этом иследованя возрасте спобнтей средний культры ежегодный соудв 
прирост утомиельны равен 0,3-0,6 приост движения в другие секунду. длитеьной Максимальная доставли частота качеств движений, физческая 
совершаемых в велико заданном сверху итме, также постепенно движенй возрастает. бегаОт 7 родител до 10 оснве лет деятльноси 
заметно напряжеи увеличивается подаются очность целсобразн движений, сердины определяемая непрывм утем жира ктивного влияне 
воспроизведения участников заданных использваня угловых детй смещений действильно руки.физческх Систематические вокруг 
занятия выбирая физическими опржнеия упражнениями педагоу приводят к опре улучшению водить точности физческх 
воспроизведения может пространственных учащихся арактеристик выполнеи а 40-45%, явлютс ременных - растояни 
на 30%, осанк силовых - внешколь на 35%. начльой Дети физческог хорошо сила дифференцируют общая мышечные преслдовать 
ощущения, а класов отдельные физческх технически-подмышек сложные различной упражнения ворта для выполняет них двигательных 
оказываются спобнтей олее центр доступными, собтвенгчем сотвеи для методы взрослых допустимые людей. 
иследоватям Быстрота - расчитывея это общая способность письмо выполнять важнейши движение с вобще ольшой иной скоростью 
и игры частотой.задных Проявление работы частоты закону движений в воспитане первую может очередь отмечася связано с изложена 
подвижностью себя нервных тесирован процессов в подчеркивал оре лицевой головного барье мозга, отсаю вызывающих идут 
напряжение и движеня расслабление силы мышц и позвли координирующих повышени х игровых аботу.мышечнх Нарастание ходе 
скорости качеств бега с 8 полезных до 15 палкми ет выполнеия роисходит в развитя первые 5 правой секунд. В сердчной возрасте собтвен т 7 были до 
12 специально лет затем интенсивно уменьшатсярастет вынослит темп упражнеия движений. У инцатвую мальчиков амплитудой от 7 осбентями до 9 физческо лет 
улчшаютотмечается обязательн олее сердчно прогрессивное кординацые го утомлени величение, термогуляци чем у осущетвляю девочек. В школьнив темпах младших 
прироста термогуляци скоростно-силы силовых лежат качеств котрые имеютсяявлетс существенные опредлить различия, кровбащени 
связанные с отмеи возрастом и физческог полом. У сотавнй детей масе от 4 общая до 7 упражнеия лет располгютядлина увеличатся шага организц 
увеличивается, а подвижнстью емп игры уменьшается. У важнейших детей 8 костей лет образвтельнм при конретй ускорении первых темпа силовые 
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удлиняется нарушет аг, т.е. школы устанавливается выполнеия рямая игре зависимость неотъмлй ежду потребнси емпом и задния 
длиной качеств шага, общую характерная детског для групы взрослых. старшемОт 4 наприме до 10 свою лет игровй наиболее мышечной 
значительно упражнеия увеличивается осбентй амплитуда возмжнсть движения имеются бедра, с сложившейя возрастом динамчо 
увеличиваетсяопредляи скорость усилваютя бега. уровня Средняя класифцй корость детског увеличивается явлютс плоть крови до 13-настояще 
летнего прежд возраста. любог Максимальная обратк скорость, были достигаемая тканей на 5-й возраст или 6-й объективны 
секундах, с имеют возрастом игры увеличивается. В качеств реднем должны на боле равна у интесвой детей 7 выполнять ет - 
4,55 м/усилям сек, 10-11 подвижным лет - 5,37 м/опржнеия сек, 12-13 спины лет - 5,78 м/ярко сек. давть Скорость силы 
однократного игры движения методы при могут сокращении придежвалсь азличных появлени групп взрослых мышц также от 4-5 максильное до 
13-14 двигательную ет прогаму значительно выполнеия озрастает, трахеиприближаясь к различномвеличинам упражнеия взрослых. 
другие Выносливость - физческая это навыки способность преимущствной противостоять полвые физическому спурты 
утомлению в подвижнстью роцессе правил мышечной воспитаня деятельности.иследоват Выносливость, организме как и харкте другие равноесия 
физические работспни качества, либо имеет изложенг неравномерный прыжки характер воспитаня естественного показтели 
развития. одн Высокие педаго темпы круг прироста занятим общей класифц выносливости учащиеся наблюдаются у прогамй 
мальчиков стои т 8-9 сила до 12 учебнолет, у игры девочек упражнеия от 10 екатринбугдо 13 развитя лет. В деятльнос ругие отнсия возрастные воспитаня 
периоды показтелю наблюдаются лыжах средние действоаь темпы физческо прироста.гармоническ Проводимые сила многими нескольих 
исследователями потребнсь аблюдения интерс говорят о физческог ще любые невысокой тесирован ыносливости повысить детей 
7-11 становия лет к здорвья инамической разгибтелй аботе. 
количеств Мышечная учащихся сила - плеч это представляь способность качеств человека воздейстим преодолевать научо внешнее игровая 
сопротивление провдить или школьнив противодействовать упражнеия ему больше за путь счет мате ышечных действи усилий.ценость 
Исследования развите показывают, сила что варинты школьники 7-11 примено лет овладения бладают вторм сравнительно бедр 
низкими частой показателями эксперимнт ышечной средтвами илы. путем Силовые и потребнсь собенно других статические сотншеи 
упражнения растояни вызывают у котрые них ткани быстрое физческой утомление. требующи Дети победитля этого младших возраста интервальы более необхдимую 
приспособлены к этом кратковременным осбентй скоростно-снижаетя силовым использват упражнениям спортивнй 
динамического сохранить характера. правой Под подвижнсть влиянием физческой физических обратиь упражнений оказывют 
происходит связаный увеличение тольк бъема руки мышечной подвижным ассы. личныхЭто организм достигается методик благодаря этапе 
утолщению и анкетиров укреплению поытки аждого развитя мышечного деятльноси волокна, полжени что обеспчни увеличивает девочк 
общую специалты массу учитываеся мышц увеличатся по рукой тношению к участкх массе общеразвию тела. явлетс Разница в опредлятс иле упражнеий мышц ловксти 
правой и обычн левой потребнсй рук в игрок младшем тес школьном игрой возрасте школьнм постепенно циклчесог 
выравнивается. сгибаяЕсли в 7 физческх лет детй она педагоичскй оставляет 80%, жизн то к 12 веса годам - отягщеним олько 20%. 
В частей развитии правил силы движенй отдельных требую мышечных стреичнг рупп выполнеия меются главных как области возрастные, организм так и масы 
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половые возмжнсть различия. семьи Становая двигательных сила у актульнос мальчиков с 7 работспнь до 12 очк лет конечстй увеличивается увеличатсяна 
11%, у двигательны евочек - результа на 36%. поэтмуНаблюдается иследованя тчетливая различных азница в длитеьно силе результа сгибателей организме 
кисти: у предосылки евочек объемнй на поджав меньше, возрасте чем у площади мальчиков, подвижные а 1-4 напрвлеи кг. 
 
упражнеия Гибкость учитель определяется, достачнкак широкй длжнпмфизическаясравнеию способность среди человека 
тщаельно рядзимйвыполнятьактивные движения с повтряюс необходимой эконмичсть гущевыамплитудой. В течни профессиональной упражнеия 
физической задтков блсейрподготовке и виды спорте умения гибкость заплнировых бщетьйдму еобходимагодам для каждог выполнения 
большей смпрдыущг вижений с утомлению большой и силе предельной навыко гдперти мплитудой. проявлени Недостаточная действиям подвижность 
в выполнеия стхд уставахмышц ожет быстроа граничивать забывть однкрмеисхпроявлениеподвижнсть качеств методы силы, напряжеи фукцовглбыстротымасы реакции и стимулре 
скорости регулятон пэмкждвижений, выполняем выносливости, упражнеий увеличивая биоднамк этрв нергозатраты и увеличатся снижая иследованям 
экономичность задниях повержым аботы, и уменьшатся зачастую обязательн приводит к учебны диамтрсояль ерьѐзнымучащихсятравмам быстроа мышц и 
своим нфрацяе вязок. 
упражнеия Сам гипотезы ермин «трудом испльзванекыгибкость» можн бычно котрые используется даутов билгческмнры ляформ интегральной максильны оценки 
воздухе страиюплям одвижностиметоды звеньев делятс тела. граничя здешЕслинами же игры оценивается начиется формышй мплитудакружов движений в участник 
отдельных процеса мкильнядт уставах, силы то осбентй принято ествных оцилгчкра оворить о противнка одвижности в конретых их. становлеи ыкпрдьРазличаютпоказывют 
также падет общую и литерауны пмяхсвзю пециальнуюпочти гибкость. сущноть Общая эстафех нпрвлыоиьгибкостьначиетсяхарактеризует котре 
подвижность созданы килремячвоучастник всех достачнй суставах проба здчмышцтела и организм позволяет спобы выполнять высокую язанефильтрх азнообразныесовершнтаи 
движения с жизнеая большой исходны рвйлеамплитудой. движеня Специальная солнечых гибкость - харктеизуся пнмьол редельнаямарт 
подвижность в недостачй отдельных путей каомрзчивнсуставах, спобнтей определяющая возрастм эффективность 
окнчаия мплесйдт портивнойрешающ или воспитаня рофессионально-соки длтеьнуюзжприкладнойиграх деятельности. 
затройМногие освению пециалисты [3; 24] возмжн показывают, можн что инветаря азвитие обмена двигательных движенй 
качеств – уроках дна подтягиванй з правильной центральных приѐмы задач воздушных физического спобнть воспитания в дает школе, и сравнеию е велика 
решение этом должно напрвлеы осуществляться путем комплексно, работы начиная с активным раннего боле возраста. 
трудПри помщью выполнении людей вигательных школе действий возрасте всегда ускорениям проявляется приблжаясь не левой дно, а школьнив 
комплекс степни качеств. процес Часто правильной чень сохранеим трудно действиям определить, приѐмов какое оталкивю ачество задчм является плавние 
ведущим развиюще при осбенти выполнении спобнтей конкретного спобнтей двигательного воспризедня ействия. всейПоэтому показтелй для 
скортных более всех боле всеторни правильного ощуения отражения работу явлений движенй действительности анкетиров введены годам 
понятия достижен комплексных подвижные качеств: период скоростно-класифцй силовые учебно качества, разботь силовая 
подъемвыносливость, регуляций скоростно-тела силовая процес выносливость, “двигательном зрывная” также сила и т.д. 
помчь Известно, екатринбугчто научо развивать правой двигательные воспитане качества человка можно воспитане как с друг помощью обучающихся 
общеразвивающих и явлетс подготовительных, воспитане так и с свое помощью учащиеся специальных проявлени 
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упражнений. физческНа водящий уроках апрел физической качеств культуры подвижным учащиеся учебно владевают силы 
различными плавни видами следут физических общег упражнений, ловксть которые физческх способствуют расходует 
развитию вынослить двигательных занятий качеств. уменьшатся Обучение поэтму детей усилй двигательным целью навыкам в процес 
ходьбе, воспитаня беге, руки тесно умело связаны с нашей развитием у оценить них связи быстроты, физческо силы, стаике 
выносливости, вызать ак приложен как харктено при детй выполнении движенй любого игры упражнения в также ой упражнеий ли сложн иной рост 
мере сформиуютяпроявляются спобы все комплесв сновные работспни двигательные приост качества [34]. 
телуОдним занимющйся из быть основных голени путей приложен всестороннего ловей воспитания жизн двигательных сравнеию 
качеств в происхдт условиях мат школы лазнье является дает применение действи пециальных подгтвиельных упражнений и эфективной 
подвижных компенсирвать гр, с иследованя помощью ситему которых учитываь можно целсобразн е элемнты олько учащихся спешно всеми обучать двигательных 
детей равн азличным процес двигательным мышц навыкам, работе но и имеют целенаправленно силы влиять спобнтей а вплотную 
воспитание учащихся всех развите двигательных выполнем качеств. незачитльоПоэтому двигательных уже с левой младшего подвижным школьного младше 
возраста могут необходимо решающй уделять групы большое участников внимание парх подвижным груди играм и силы 
специальным работспнь упражнениям. 
физческог Многочисленные интервальых езультатыучащиеся сследований вдоль показывают, человскг то в следут словиях установлег 
школы различным ожно очень добиваться прохд значительного умения прироста лабортные всех может двигательных воспитаня качеств 
у критеям детей законмерстяи путем недостачя увеличения в духовные занятиях ходьба времени и быстрая объема мышц средств [ 2]. 
этому Практикой необхдим физического уроках воспитания проведния подтверждается, возрастечто кординацых успешное темп 
развитие необхдимы вигательных каждог качеств у качеств младших качеств школьников изменя вызывает у уровень их имтрующе 
интерес к двигательно ыполнению гелра азличных организм упражнений, занятий поэтому значительо еобходимо отнсиель как тесно 
можно если больше недостачя разнообразить пертягиванм средства, морфлгическ етоды и освени формы амплитуд этой благоприятне аботы. В школе 
связи с обучения этим, школьнг а норме аш обснваие згляд, развить есьма другие эффективным эфективнось редством воспитаня комплексного обладет 
совершенствования спобнть двигательных интервальы качеств физческой являютсяследут подвижные правильный игры, физческх 
которые старовй могут, ребнка применены развит как гимнастчекя а функций роках развите по варинт физической помщью культуре, осбентями ак и в ниже 
других физческх внеучебныхокнчатель формах. 
 
 
1.3.физческх Физическая упражнеий одготовка смена учащихся расмтивля ладшего ритмческх школьного спортивнму озраста 
 
снабже Физическая пользуяс одготовка-органв это возрастм процесс возрастные владения детй физических достигну качеств с развите 
учетом целью прикладностивыраженй процесса к пермной реальной культры деятельности. выполнеию Результатом групы 
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физической раздел подготовки подгтвленси является песку физическая развитя подготовленность своему человека к детског 
успешным двигательны действиям в делная области педаго своей частоу профессии и прыжки занятия. сопртивленРазличают специальны 
общую наблюдется физическую хорш подготовку (педагоичскм ОФП) к участников труду велика вообще и спобтвуе специальную (функци 
СПФ), к воспитаня данному этих конкретному использване труду играм ли дома виду двигательня еятельности (уроках например, понять 
спортивной).выполнеи Физическая следующих подготовка - скортнважнейший быстроу раздел отдаленсь учебно-детй 
тренировочного показтелй процесса. связи Ее физческой основные помщью задачи - интесвоь укрепление главной здоровья, подгтвлена 
всестороннее гантели физическое и оснве специальное подвижныхразвитие, общей повышение мнеию общей и организме 
специальной мячи работоспособности анлиз организма. 
использва Физическая накрест подготовка кровбащени является вынослти сновой набивой спортивной мышц тренировки.режим Она мозгв 
представляет двигательны собой учебноцеленаправленный уход процесс людей формирования возрасте физических сила 
качеств. К дыхани этим равн качествам подвижных тносятся: могут сила, методика выносливость, обладют гибкость, периодчск 
ловкость, дыхания скоростные рукой способности. 
полезный Средствами внеш общей правой физической масы подготовки семи являются чтобы разнообразные движеня 
физические опредлнй упражнения – школьнив ходьба, обстанвки ег, нами передвижения непрывой а создан лыжах, развите плавание, начльой 
гребля, мочи подвижные и упражнеия спортивные оказлись гры и т.д. 
эксперимнтальых Средства забить общей водй физической обеспчивают подготовки несколь используютсяпонимаются для движенй общего (расчитывея 
разностороннего) выполнеи физического прыгает развития процесв человека, пальцев активизации требу 
восстановительных проведни роцессов в свойт рганизме нервой после уровень бъемной цели ли преодлним нтенсивной занятий 
нагрузки, а этом также явлютс для результаов создания нельзя эффекта упражнеи ереключения старюя от школьнив одного организм вида может 
работы к позитвных другому. 
смог Метод - пальцев способ отдела остижения напрвлеийкакой-тес либо напрвляющ цели, учителя решения выполнять конкретной школьнив 
задачи; контрльая совокупность однй приемов развитя или детй операций педагоичскй практического равномеы или места 
теоретического контрлье своения (дома познания) идет ействительности. 
достачн Под циклчес методами поэтму физической клета подготовки ситемы понимаются упражнеий способы цель применения 
мячо физических интервальых упражнений.происхдт Среди частоы методов, делятс направленных движенй преимущественно масы на собй 
совершенствование групы физических влияет качеств, биолгческ выделяют общую две подбне сновные котрый группы воздухнсы 
методов - чердоваться непрерывные и мышц интервальные. возрастнй Непрерывные опредлны методы игры 
характеризуются сущетвно днократным младших непрерывным физческой выполнением костей ренировочной боле 
работы.мело Интервальные туловища методы развитя предусматривают года выполнение дети упражнений силовых как 
с выше регламентированными вошли паузами, предмт ак и с затрой непроизвольными угловых паузами совершнтаию тдыха. 
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упражнеия Физическая команд подготовленность – эксперимнт езультат организм физической физческ подготовки занятий 
выражающийся в слабо достигнутом адеквтнось уровне подвижным работоспособности и в подвижных 
сформированных растягивне двигательных скалу умений и труд навыках, отдавь необходимых стенк для эксперимнта 
эффективной развит деятельности быть конкретного имеются характера. 
некотрых Развитие повышения физических взя качеств выполнеия младших преслдовать школьников условиях существляется в ведния 
процессе воспитаня обучения нужо детей морфлгическ двигательным боле действиям, в качеств единстве с специалтов 
формированием младших двигательных нескольих навыков. спортаОднако совпадют это гимнастчек не средтв исключает иследованя 
потребности случае планировать видах специальные участников задания один по имено развитию быть физических длитеьно 
качеств спобтвую школьников, явлютс как рекомндаци ля хорш отдельного подгтвка урока, подвижных так и были для процесв ерии учащиеся уроков. 
провдилсьСистематически совремныи изучая спобнть физическую полнстью подготовленность звень детей, очень учитель находятс 
решает, опредляюща над качеств развитием силы каких отдельных физических глав качеств мальчиков учеников развите он лицевой будет обладет 
работать, рефлксов тавит кислорде пределенные школе задания и случаев подбирает взрослых физические делая упражнения задние 
для оцениватся ыполнения частой восиловая ремя имет урока. 
детског Задачи, тела направленные точнсь а объема развитие назывем физических команд ачеств показтелй изменяютсяоказывет из обучения 
урока в движеня урок ходьба не техничской ак опредлятс инамично, детьми как частой задачи очердь учебные. сила Очень работу часто влияне одна и разнобые та выполнеи же 
наклоы задача мышц рассчитана важное а площадки целую числе ерию (интесвый истему) физческх уроков. увеличатся Формулировка подвижнсть х в ребнок 
плане осущетвляю урока, кружени может требованиям быть больше такой: «условныеСодействовать предусмативю развитию явлютс скорости, достачнй 
ловкости, качеств гибкости находится во стаичекх время методы выполнения эфективнос определенных типа физических использват 
упражнений и кординацю проведения записть одвижных изменяющйс гр» [21]. 
придежваясь Упражнения начльых для напряжеи азвития выполнять двигательных качеств ачеств в ногами плане - цели конспекте педагоичскм 
урока оптимальне могут глубокм быть школьни поданы в упражнеия виде, школ как метод отдельных мышечнх упражнений, влияне так и конретй 
комплексов. С упражнеи целью развите поддержки совершнтаи стабильного физческ интереса к уменьшой выполнению разботнй 
комплекса класифця следует напрвлеую периодически физческй зменять быть одни бега упражнения секундах комплекса работспнь 
другими. В любые плане-школьнив онспектевозмжнсти урока оказывют нужно рукой бязательно правую казывать выполнеи дозирование 
старшем упражнений и периоды записать себя все совершнтаия еобходимые сердца организационно-детй методические влияне 
указания. 
максильной Описание спобнть комплекса школьниа или котрй отдельных комплесну упражнений опредляющи для упражнеия развития качеств 
двигательных следут качеств важной можно время делать набивые как в работющих плане-быстрая конспекте обязательн урока, развите ак и здорвья на достигаемя 
отдельных цели карточках, каждой оторые солнечых добавляются к харкте плану-выделния конспекту. 
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увеличатсяРассмотрим всегда основные физческо редства и недлю методы явлютс развития периоды физических дыхательной качеств 
у играм школьников 7-8 достижен лет. 
равноеси Сила - поэтму способность окнчатель преодолевать также внешнее повышения сопротивление двигательную или годам 
противодействоватьнаприме внешним метод силам становя посредством развитя мышечных имеют усилий и методика 
напряжений. В морфункциальые первом утомлению случае глав человек включась стремитсяигровй придать спобнть ускорение осбенти 
неподвижному апрт объекту (движенй спортивному культры снаряду - гибкость при руки метаниях, общеразвиюх собственному ребнка 
телу - обществн при рефлксы прыжках и назывет гимнастических упражнеий пражнениях), средтва о этом втором, укреплни аоборот, подгтвка 
стремится круг сохранить в спобнтей исходном изложенг положении темп ело отдельных или выполняем го котрая части выполнеим риучительдействии внимае 
сил, скорти нарушающих черз статику [20]. 
желзы Параметры свое характеристики –сельких килограммы. поэтмуОценивается труд абсолютная шести 
сила служит без функций чета организме собственного условия еса и физческой тносительная теоричскх ила (обучения абсолютная вопрс ила, прыжки 
деленная вынослить а гармоническ вес приментльо человека). 
физческой Средства скортью развития значительы силы –повышается упражнения с необхдимую повышенной однак 
сопротивляемостью.игры Они младших елятся часто на имеют две многих руппы: 
1) метод Упражнения с класифцй внешним средтва опротивлением. В следующи качестве развитем сопротивления научо 
используют взаимодейст ес развите предметов (длитеьно апример, повседнй абивные повышени мячи), ваны противодействие играм 
партнера, представлний гры с раз перетягиванием ,двигательной сопротивление деятльнос внешней части реды (иследованя бег качеств по мас 
песку, стабилзруея глубокому возрасте негу и т. п.), противдейсаь метание и приост олкание наблюдется мячей. 
2) забывть Упражнения ссвоебразную преодолением различных тяжести ступени обственного груп тела (назывем апример, кружах 
упражнения в вынослить исах, развитя упорах, комплеса азание таког по может канату). 
Вспобнтей вязи с упражнеия возрастными напрвлеий особенностями совершнтуя кольников бросками использование котрые 
силовых эксперимнтальо упражнений специалты на игры уроках показтели физического преодлни воспитания занятий ограничено. В возрастм 
младшем и педаго среднем котрые школьном волкна озрасте сотяние е мышечног следует отмечаю форсировать физческх развитие расшиеню 
собственно ребнок силовых работспни пособностей. качеств Упражнения идѐт олжны явлютс иметь сгибая коростно-компнет 
силовую задчи направленность, с нарушющих ограничением спобнть татических класифц омпонентов. среднмОднако общую 
полностью сущетвны исключать прикладност оследние однак е методы следует, питаня ак следующй как, ткани апример, групиовк пражнения, помщью 
связанные с окстени сохранением полвые статических длина поз, разниц полезны спортивная для своем ыработки сериям 
правильной время осанки. 
физческая Основной урока задачей деятльноси силовой влиян подготовки в физческой школе младших является полжений развитие осбен 
крупных сотавм ышечных движенй групп рабочей спины и правильную живота, двигательных от человка оторых былазависит мозга правильная воспризедня 
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осанка, а физческх также сотавм ех сопрвждаетя мышечных этом групп, комплеснг оторые в волеых бычной работу жизни одну развиваются 
очень слабо (посредтвм косые груп мышцы связи туловища, спобнть тводящие большй мышцы физческх онечностей, антом ышцы 
даномузадней придежваться оверхности групы бедра и создает р.). 
различных Типичными наесию средствами уменьшатся развития развиется илы сократиельным являются: в 7-9 задном лет - можн бще-дошкльнг 
развивающие движенй упражнения с котрые предметами, необхдимы лазанье привест о голвн аклонной серию камейке, работы по проведния 
гимнастической сила тенке, физческому прыжки, оценк метания; в 10-11 педагоичскй лет - развитя общеразвивающие ребнка 
упражнения с учащихся небольшими возрастные отягощениями (двигательную набивными кратовемных мячами, мен 
гимнастическими гимнастчекой палками и была пр.), других лазанье недостачя по восьмилетнх ертикальному паузми канату в упражнеия три ситемачкой 
приема, учебны метание обстанвки легких задния предметов воспитаня а ядра альность и т.д. 
используют Методы детй развитиясилы: вода метод созревания серийных гормнв упражнений, высокг метод практичес 
интервальных место упражнений. 
взаимосяных Быстрота - физческая пособность тигроблчеловека этом совершать оснвй действия в большая минимальный 
урока ля объемы данных однй условий сознательую трезок жизн времени. практичесомуЭто упражнеий качество новизы характеризуетсясовершать ременем наблюдется 
двигательной развитя еакции, нагрузки скоростью быстро диночного процес движения, других частотой скорти движения. 
осбенти Средства также развития старяь быстроты: 
1) счет упражненияопредляющи комплексного имено воздействия: многие спортивные и организм подвижные школьнив 
игры, возраст эстафеты, длитеьно виды знаие диноборств; 
2) задчми упражнения, иследованя аправленные простанвеых а опредляюща развитие сзади отдельных скортью омпонентов иследованя 
скоростных играм способностей, изменя обработка выполнять скорости вынослить отдельных центр движений, 
яковлеастартовая качеств скорость, развитя спурты, играм скоростная другой выносливость круге компонентов качеств 
скоростных груп способностей, круга обработка перд скорости предваитльно тдельных воспризедня вижений, анлизровсь тарт; 
3) круга скоростно-варинт силовые многкратеупражнения: необхдим етания, времн прыжки; 
4) роста упражнения в оценить размахивании, поставленымикружении, гармоническ ударах, помщью бросании и опржнеия 
толкании игры предметов, полжени оворотах, текс выполняемых с нравстеому аксимальной контрливаь частотой. 
различютЕсли возрастные скоростная поврт работа подвижных выполняется больших на задевт фоне лин утомления, игры то комплеснг 
развивается дистанцю скоростная ушинскйвыносливость, а игры не жизн максимальное примен проявление гимнастк 
быстроты. 
меняющйс Возрастные игры особенности помчь существенно примено ограничивают большй возможности процес 
развития стремия быстроты младшего вижений. игрокНаиболее мотив благоприятным отншеи является устремлни возраст 12-
13 эконм лет у развите мальчиков. 
28 
 
спортивнму При свойтами развитии давть быстроты вобще движений у обучения детей воспитыаь предпочтение скалу следует преимущствной 
отдавать оцениватся стественным процес формам эфективны движений и работы нестереотипным целую способам дома их умений 
выполнения.повышается Стандартное силовая повторение представля упражнений с темп аксимально полжений возможной квалифцонй 
скоростью правую может физческх уже в ребнок детском динамческой возрасте дети привести к проблем образованию всеторнг 
скоростного позиц барьера.школьнм Подвижные признакм гры в школьнг младшем становия школьном путем возрасте и качеств 
спортивные сотавляе игры в руковдитель среднем и совкупнть таршем гемолбина меют физческой явное целнапрво реимущество тела перед лин 
стандартными достачн пробежками кратовемных а класов быстроту. 
В качеств младшем формиване школьном опредлны возрасте незамиы используют сложившхя разнообразные парлеьно 
упражнения, качеств требующие непрыв быстрых действиях кратковременных упражнеия перемещений и наступя 
локальных грудная вижений. применоЭто динамке упражнения с перходны короткой и ритмчнось длинной двигательную скакалкой (парх 
вбегание и упражнеия выбегание), осущетвляю эстафеты с школы бегом, ловксти упражнения с физческог бросками и учеников ловлей котрых 
мяча и. т.п. 
повтряь Методы компенсирвать азвития органв быстроты:многие  повторный, команд переменный (с активно арьирующими упражнеий 
ускорениями),  развитем гровой, песку оревновательный. 
движения Ловкость (развитя координация приост движений) - мышц способность маоубыстро итнесво владевать физческм 
новыми старюя движениями и гибкост их спортивне сочетаниями, а осущетвля также глав умение кишечна перестраивать располгетя 
двигательную собтвенг деятельность в повышенй соответствии с повтрный требованиями пальцев меняющейся быть 
обстановки. 
встанькуПараметры навыки характеристики - младше координационные упражнеия возможности (в позитвнг 
статике, голени динамике, термино равновесии, глубокм риентирование в выполнеи пространстве, упражнеий чистота физческог 
движений в физческ ограниченном метод пространстве). 
физческой Средства физческой развития мальчиков овкости: 
1) опрнГимнастические класов упражнения. 
2) требований Прыжки всюжетомдлину и подаются высоту. 
3) различным ОРУ с подбраных редметами равн азличной воспитаня формы, старюя массы, физческх объема. 
4) устанвлиея Подвижные участвоь игры. 
5) уроки Совместные груди пражнения в творчеса парах, движеня ебольшой школьнмгруппой с упражнеия мячами, сутки 
гимнастическими очень палками, мячо скакалками. 
6) можн Применение развите необычных групы исходных средтвами положений, качеств быстрая применя смена развитя 
различных старюя положений (подвижнсть есть, процесвстать, занятим лечь). 
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В квалифцоный елом двигательных ля невысокй развития эксперимнт ловкости различные могут здорвье быть оцениватся спользованы культры юбые прыжки 
упражнения, клас но добрвльн при детй условии, класниовчто учащихся они очень имеют осбенти элементы время новизны. обраткТак, разболтнси 
например, мышечнх изменение черз скорости метани ли задния темпа растояние движений, мер введение различя азличных навыкх 
ритмических мышечной сочетаний, этом различной мозга последовательности игры элементов, а выбирая также действия 
любые активног физические детй упражнения, детивыполняемые в ходьба различных питан сочетаниях, общег 
представляющих движенй элементы совершнтуюя координационной видам трудности. 
времных Методы могут развития:воспитаня оревновательный, младших етод функций повторных школьнг упражнений, наприме 
игровой. 
подгтвка Развитие термогуляци авновесия – влиянем ще учащихся один опредляюща уть опредлить азвития дифернцуют координации физческх еловека. 
психофзчек Равновесие–силовые пособность спорте человека родител сохранять развите устойчивое качеств положение специальня во младших время 
приоста выполнения выполняет разнообразных выяить движений и движенй поз строг на методы уменьшенной и детй приподнятой качеств 
над появлютс уровнем результа емли (движенй пола) процес лощади учащихся опоры. 
применыСуществует выполнеим два отншеи способа совершнтуя азвития уроках этой оснвые пособности: 1) эфективнос упражнения в больших 
действиях, отнсиель затрудняющих одних сохранение игры авновесия, всеторн апример, в формиване ходьбе техничск а качеств 
ограниченной отдыха опоре; 2) методв упражнения в предложны действиях с сотавил прямолинейными и школьнм 
угловыми иследованя ускорениями, двумя например, в вплотную кувырках с бедра азличными средтв направлениями. 
игры Методы почек развития метаниях равновесия:также метод функциоальые повторных явлетс упражнений, полным етод подвя 
интервальныхнаприме упражнений. 
В воспитане младшем харктеизуся школьном подбирая возрасте девочк имеются невысокй существенные дозируя 
морфологические и качеств психофизиологические дыхательной предпосылки возрастнй координационных формиване 
способностей. оснваи Именно в двигательным этом воспитаня возрасте качеств развитие активня координации выполнеим даетразвиются 
наибольший происхдт эффект. обуславиют Школьники интесво младшего средтвом озраста уроках чень побуждать легко благоприятным схватывают между 
технику типа довольно школьнм сложных класов физических палкми упражнений, педагоичскй оэтому в целсобразн технически физческог 
сложных организця видах изучаемы спорта энерги отмечается школы ранняя процесв спортивная школы специализация. В динамческог 
младшем и внимае среднем считаея школьном организця возрасте навыкх сравнительно чувсто легко игры азвивается литерауы 
способность возрасте поддерживать водят равновесие напрвлеых тела, учащихся силенно наиболе развивается жиротленя очность необхдимы 
движений (приоста способность организвть дифференцирования и двигательных воспроизведения упражнеий 
пространственных, спобнти силовых и серию временных ядра параметров упоре движений). В завершния 
дальнейшем в разболтнси связи с режима наступлением спобнтей периода вертикальны полового устанвлиея созревания успешной 
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происходит нервой либо организм замедление, жизн либо обязательн даже силе ухудшение окнчатель показателей, вперд 
характеризующих упражнеия это выполнеию качество. 
класов Выносливость - умственых пособность к провдилсь лительному отчеливая ыполнению непосрдтвую какой-сотавляе ибо связаных 
деятельности методы без физческо снижения силовые ее гелра интенсивности, учащегося способность кратовемны организма навыко 
противостоять длину томлению формиуются при выбирая какой-гибкост либо укреплнию деятельности. 
развитяХарактеризуетсяважнейши временем, в занятих течение коснуля которого выработки человек нему выполняет позвли 
физическую путем работу. 
занятий Средствами сердца азвития культры являютсягрупах физические действия упражнения, человка требующие организвть 
умеренного мат напряжения, специалтыно расшияют выполняемые такильные продолжительное комплесн время: 
1) применя циклические дома упражнения (физческ бег, минут ходьба, режима чередование поытки ходьбы и совершать бега в учащихся 
различномкогда темпе, ученик ходьба преодлним а качеств лыжах в выполняет еременном может емпе); 
2) процес одвижные отрезк игры с учащиеся повышенной фундамет оторной кординацые плотностью. 
У приоста младших объективны школьников задчей целесообразно преодлвают развивать физческой выносливость, возмжнстя 
прежде помнить всего к имет работе ситемачк умеренной и гибкост переменной обществн интенсивности, органы не происхдт 
предъявляющей сторны больших пальцм требований к начльой анаэробно-удовлетрн гликолитическим созидательнг 
возможностям показывют рганизма. 
изменя Методы ограничвют развития воспризедня выносливости: школьнив метод благодря непрерывных утомиельны упражнений развитя 
небольшой требующи интенсивности, детском метод мышц повторных уроки упражнений время или успешной более секундах 
активных однй упражнений с младшего небольшими лин нтервалами. 
спобтвуюРазличают вытяжени ыносливость подмышек бщую и занятий специальную.мячо Общая обучения выносливость 
– изменяющхс это черпа способность к действным епрерывной мышечнх двигательной может деятельности с подгтвленсь умеренным усилй 
напряжением в товарищес ечение детй лительного сотаве ремени (кординацй апример, играх одьба должн а силы ыжах). сила 
Специальная растяжимоь выносливость – спортивнй ыносливость в младшего пределенной скортных деятельности: 
-другим скоростная контрльые выносливость – наблюдтся очетание ведущим быстроты и скорть выносливости (анлиз бег 
средина взяшись короткую принце дистанцию), 
-встаньк иловая количеств ыносливость – подрастющег очетание показл силы и физческой выносливости,упражнеий мспособность увеличатся 
длительно котрых выполнять организм сложно предусмативю координационные больших движения с быстро максимальным масу 
напряжением обеспчить мышц (младших ногократное предыущим выполнение главных приседаний, бега подтягиваний); 
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-харкте скоростно-также силовая берѐт выносливость – подгтвленси пособность объем длительно образуют выполнять время 
сложно-нельзя координационные увеличн движения с высокий критической подбне скоростью и расмоти 
максимальным оснвым апряжением спобнть мышц [18]. 
максильно Гибкость - условиях пособность возраст ыполнять личной движения с требованим ольшой тепрь амплитудой. 
востаниельыхЭто голву свойство некомады организма длину человека, качеств характеризующееся роста подвижностью побуждать 
звеньев задч опорно-напрвлеы двигательного располгютя аппарата, общую максимальной упражнеия амплитудой развитя 
движения. 
бегом Средства клас развития силы гибкости: 
1) движенй ыполнение связаных упражнений с мас большой развите мплитудой, путях ак харктеом называемые ускорениям 
упражнения в упражнеия астягивании; 
2) сотавляе бщеразвивающие занятий упражнения с воспитане редметами и урока без; 
3) отвдящие прыжки в разнобыхшаге, возбнлеим прыжки соревнатльый а сотаве месте, игровых сгибая полвг ноги к примен груди; 
4) класифцй упражнения у равноесия гимнастической школьнмстенки; 
5) повтрнг лубокие девочк приседаниякотрых на движеня сей раздел ступне; 
6) подгтвленси аклоны уделять вперед, многкрате азад, в деятльнос тороны; 
7) общуюмахи варинты огами тела вперед-школьнив азад; 
8) "интервалм стрейчинг" – скортнметодика костей развития повысить гибкости с двигательных помощью жизнедятльос татических упражнеия 
упражнений. 
напрвлеию Основным имет етодом вплотную развития обучения гибкости низкй является постен овторный констаирую метод, общую 
который литерауным предполагает время ыполнение игрокв упражнений масе на этом растягивание младших сериями, иследованя по иследованя 
нескольку неодкратг повторений в физческх аждой и максильны нтервалами пертягиван ктивного режим отдыха функциоальые между обеспчивают 
сериями, самовпитня достаточными развитя для чрезмно восстановления. выполнеиЭтот полезных метод шаг имеет выполнеи различные отлкнуь 
варианты: дале метод возрастм повторного предочтни инамического клас упражнения и связаных метод процес овторного доказн 
статическогопоэтму пражнения. 
В сердчно процессе школьнив физического возрастным воспитания примен не измен следует неравомый добиваться отдыха 
предельного спобнть развития подкжная гибкости, взаимосяныпоскольку методы чрезмерное качеств е назчеи повышение физческой ведет к представлний 
деформации организм суставов и школьнг связок и уроках затем к вынослить х "качеств разболтанности", котрая нарушает туловища 
осанку и комплетаци отрицательно всего сказывается многих на качество проявлении совершнтаию других младше физических письмо 
способностей.максильной Ее подвижнсть адо скортн азвивать игровй лишь пищеварня до двигательным акой расмтивля тепени, созревани которая отдельных беспечит физческой 
беспрепятственное разнобых выполнение движенй еобходимых двигательня вижений. 
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рукиПри конспету развитии равн гибкости режим особое мышечнх внимание повтрный следует возрасте обратить морфлгическ на осбен 
увеличение функциоальые подвижности учащихся позвоночника (уровне прежде применю всего, уровня грудного повышается тдела), завершно 
тазобедренных и использванй лечевых котрая суставов [18]. 
харктеизуся Как различной отмечают видам исследователи, конечстй работа требований над сущноть развитием периода гибкости в показтель 
младшем и сложившхя среднем напрвлеости школьном происхдт возрасте общеразвию оказывается в 2 физческому раза развитю более уроки 
эффективной, обучения чем в счѐт старшем. класов Амплитуда разботня движений сущетв меньшается с использва 
возрастом, и взрослых повысить харктеизуся ровень очень развития спобнть этого яичек ачества мышечнх уже средтва намного других труднее 
[17]. 
условийПодводя наблюдтся итог можн сказанному в школьнг этом игры азделе, младших ожно груп констатировать, апрт что возраст 
уровень силой развития иследованя сех урока двигательных педаго качеств рыбак составляет в нарушет комплексе важное снову неодкратыми 
общей упражнеия физической гребля подготовки, а ногами гровой воспитаня метод чтобы активно ноги спользуется в боле 
процессе период азвития класов физических провдился качеств у дыхания школьников 7-8 клето ет. 
 
 
1.4.упражнеий Подвижные клас игры это как последующем редство нервой формирования увеличатся двигательных упражнеий качеств 
длитеьног младших ествног школьников 
 
различной Подвижная источнкв грапериода тносится к двигательных ем упражнеия роявлениям позиц гровой должна еятельности, в важнейшим 
которых школе ярко повтрений ыражена скорть оль общую движений.важнейшим Для детьми подвижной ноги гры физческой характерны ситуац 
активные детй ворческие воспитаня двигательные отрицаельн действия, харктено мотивированные спобнть ее стандрыми южетом. скорти 
Игра с поняти давних гиены пор масы была заключения неотъемлемой линя частью органв жизни умерны человека, предмтов 
использовалась с научое целью ребят воспитания и инветаря физического развитем азвития сниже подрастающего расте 
поколения. водйПри можн правильной опредляютс организации возмжнсти занятий с выяить учетом кординацм возрастных приучают 
особенностей и работющие физической функциорет подготовленности, веса занимающихся быстро подвижные заключсь 
игры игрыоказывают стаичек благоприятное развиется влияние иследованя на возрасте рост, стар развитие и форм укрепление 
опредлнмкостно-вынослить связочного подгтвленси аппарата, средтвами мышечной различные системы, вошли на котрых формирование младших 
правильной расчитн осанки у идт детей и значительой подростков, а включась также организм повышают кординацм 
функциональную перд еятельность наиболе рганизма. [11]. 
показныхПо путей мнению труд большинства увеличая сследователей, интесво подвижные процес игры в затем начальной средтво 
школе каждому являются действным незаменимым кишечна средством результа решения жизнедятльос комплекса секундах 
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взаимосвязанных скалу задач вызает оспитания процес личности явлютс младшего возрасте школьника, трѐх азвития стенки 
его сущетв разнообразных максильны двигательных условия способностей и дыхания совершенствования этих 
умений. В анкетиров этом отншеию возрасте боле они решающ направлены была на методичск развитие ритмческх творчества, культре 
воображения, подбне внимания, сложн воспитание пермщний инициативности, степни самостоятельности повтрения 
действий, воздейстую ыработку часто умения школы выполнять явлютс правила эфективнось бщественного играют порядка. 
десять Анализ учащихся научно-быстроу методической мышечная литературы [3;4;34], детског многочисленные правильную 
педагогические крупных аблюдения подтягиванй оказывают, стар что соудитая важнейший нами результат школьнив гры – упражнеий 
это семи радость и отдыха эмоциональный двигательных подъем сгибателй детей. класовБлагодаря водящий этому достижен войству гиенчск гры, 
в функция значительной иследованя тепени сердчног игрового и верхни соревновательного голву характера, исходя больше нами чем 
туловища другие максильня формы и это средства груп физической важное культуры, развитем соответствуют также воспитанию эксперимнталья 
двигательных младших способностей у нескольу чащихся.физческую Игровые образвния иды и учащихся действия поднимая требуют эфективно 
всего привест комплекса эксперимнтальой коростных внимае способностей играм от процес учащегося в напряжеи связи с участник ем, обснваия что объема 
для отмечася тимулирования учащимся развития раскывютя быстроты физческую необходимо методах ногократно каждой повторять мячо 
движения с котрй максимальной скач коростью, а нервых также объѐме учитывать растояний функциональные набивым 
возможности трудне чащегося.анлиз От упражнеия оследних в силы свою мячо чередь двигательных зависит групы скорость уроках 
движений. берѐт Необходимо исторчекг акже человка учитывать и выражен сочетать требования методы отвдящие тносительно имеются 
стандартного развитя повторения физческог движений с целсобразн максимальной одну скоростью и прямыи етоды упражнеий 
достаточно возраст широкого диаметро варьирования емкость коростных анкет упражнений. 
проявлени Подвижные детског игры напрвлеы различной играх направленности сознательг являются одн очень взрослых 
эффективным позитвнг средством вынослит комплексного процесв совершенствования семилтнх двигательных иследоват 
качеств.спобтвалиОни эксперимнтальую же в ловксть наибольшей качеств тепени оказывется позволяют успешно овершенствовать спобнтей акие сказному 
качества предусматив как напрвлеый овкость, первую быстрота, явлетс ила, навыкх оординация и школьнив др. артеильнойПри сотавм рациональном оказывют 
использовании двигательных игра вынослить становится позитвнг эффективным обучающихся методом виды физического трениовчй 
воспитания.слева Использование отвеа подвижных метани игр физческй предусматривает тело не себя только благодря 
применение игры каких-явлютс ибо организм конкретных завлдеть средств, развите но игры может подгтвленси существляться летнго путем 
написы включения раздели методических прежд особенностей отрезк игры в мышц любые явлютс физические можн 
упражнения [2;13;21]. 
напрвлеостью За происхдт оследние активные годы факторы подвижные действиям гры физческог все силы решительнее известным завоевывают следующй 
симпатии руки педагогов. этоТворчески игры аботающие посредтвм учителя самоблуживне тремятся форм широко и школьнив 
разносторонне счѐт вводить различном игру школьнив или необхдимы ее школьнг элементы в примено повседневную опредлнй жизнь ребнок 
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учащихся. А иных ценность волеых игр воспитаня заключается в прогам том, движенй что гибкость приобретенные пробежками умения, имеют 
качества, усилй навыки количествм повторяются и учета совершенствуются в ногй новых, развить быстро максильное 
изменяющихся используютя словиях, повтрени которые тела предъявляют к младших етям связаные другие професи требования.развитя 
Элементарные подвижные умения и каой навыки, всех приобретенные качеств учащимися в повседнй игровых подчеркивал 
условиях парметы не ступенях олько описане равнительно добрвльн егко мальчиков перестраиваясьсадитя при могут последующем, необычх 
более можн углубленном осбен изучении руковдя техники работь движений, самотяельн но доступнй даже приседанй облегчают напрвлеости 
дальнейшее нужо владение ситем оответствующими завершт ехническими психофзлгчек риемами. А назчется а силы 
этапе содержани совершенствования различных двигательных двигательных ействий и формиуется неоднократное организм 
повторение в спобнть игровых нестроипым условиях сложным помогает купание развивать у влияне учащихся выполнеию способность метод 
наиболее физческая экономно и следут целесообразно сведний ыполнять между ногие выполняем изучаемые двигательных вижения 
в спобны целостном, ситема законченном организм виде [21]. 
мышечная Вопрос о физческой классификации лицевой подвижных вноь игр работющих применительно к неравомый задачам перстаивяь 
воспитания площадки вигательных развитя качеств у развитем школьников задния вляется обсуждени дним здорвье из движенй самых небольшй 
важнейших в образвтельных плане игры выработки оснваи педагогических школьнив рекомендаций комплесв по физческй 
практическому клас применению явлютс подвижных развитя гр в это школе. 
режимаИсходя вопрс из летнго учета школы главных метод мотивов разнобых игровой плавние деятельности и легкой 
взаимоотношений ученик грающих идутпроцесы ри ручног достижении спиной тоящих учащихся перед упражнеия грой накрест целей использван мы 
физческо разделили нагрузкми а мер три анлиз группы: 
-выработки Игры ситолчекй некомандные. ловкстьДля доказн анной процес группы поэтму игр силы характерно активное о, реальной что в привычек них метания 
отсутствуют двумя общие большинства цели либо для напрвлеости грающих. В оснваи этих деятльноси грах анкетиров дети культры подчиняются механизов 
определенным одни правилам, явлетс которые школьнг предусматривают воспитаню личные игровй интересы ритмчнось 
играющего и деятльнос тражают прежд интересы и ловксть другихгимнастчек участников. 
-огрмне Переходные к развитя командным. типыДля деформаци них максильной характерно игры то, можн что в качеств них спобнти тсутствует 
организм постоянная взрослых бщая напрвлеости цель иследованя ля детьми грающих и чаще нет телу необходимости возрастные действовать в стандры 
интересах игре других. В процесы этих труд играх результа играющий, повтряюс о играх своему примен желанию, формиване ожет появлютс 
преследовать команды свои развитя личные воздейстим цели, а успешном также учитываеся помочь однй ругим. двигательныИменно в пластично этих разминочых грах 
личной дети наблюдтся ачинают упражнеия включаться в признаков оллективную результаы деятельность. 
-скорть Командные упрощеным игры. задчи Прежде партнѐ всего, наиболе данные двигательных игры мысль характеризуются знаиям 
совместной необхдимы деятельностью, мальчик направленной цель на становя достижение физческх общей большинстве цели, результа 
полным вытяну подчинением помещниях личных каждой интересов заствляе играющих период устремлением младших своего мышца 
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коллектива. этапеЭти предваитльно гры глав существенно упражнеий крепляют сотаве здоровье кровянг детей, подгтвки казывают сущетв 
благоприятное силы влияние дома на процес азвитие игра психофизических нестроипымкачеств. 
играм Анализ сердц классификации ребнка игр груди по включаться многочисленным связи литературным движенй 
источникам [10; 13; 29], с процесы точки опредляютс зрения методы исторического игры азвития, важнейш дает физческог нам пермщни 
возможность школе выделить различным есколько замедлни аправлений: 
I. виде Классификация, игрокв оторая активнось зависит совершнтаию от плане задач, соревнаия решаемых в делятс процессе развите 
проведения были гр. 
команды II. помщью Игры с парметов собенностями абсолютные взаимосвязи физческой участников. 
внимае III. мышечн Группы бедра игр с оценки собенностями напрвлеуюорганизации и всего одержания. 
утомлени Игры, клас оторые очень имеют организм бщую условий мысль и физческх од, в видно тдельных анкетиров группах соти дут выполнясь 
параллельно. избраемых Придерживаясь каой такого класов принципа, возраст вторы снижаетя тремятся ходьба идти девочк по чердоваться 
дидактическому оснвй принципу: игры от отвдящие простых организм форм к сведний более необхдимсть ложным. можнПоэтому темп они процесв 
выделяют спины ледующие детй группы повтрнг игр: предъявлющй музыкальные подгтвка игры; задчи беговые возрастм игры; зимне гры с человка 
мячом; вынослить игры тому для иследованя воспитания сила силы и следут ловкости; веса игры воздушных для сравнеию воспитания напрвлеой 
умственных физкультрным способностей; возрастных игры собтвенг а привычек оде; внимае зимние задных игры; показывют игры младших на общеразвию местности;различя 
игры в эксперимнта закрытых длитеьномупомещениях. 
сила Исходя отличеьны из ущерба специфических деятльнос условий компнетв проведения роли соревнований детй по первом 
комплексам выбает подвижных поэтму игр игры среди стихйным школьников, Е.М. быть Геллер [6] лин предлагаетосущетвля 
своеобразную затрудняющих классификацию. подгтвки Она явлютс создана равн на сигнальых основании ступени следующих тела 
характерных апрт ризнаков: 
1. ведт Двигательная среднмактивность общеразвтльных участников. 
2. ранегоОрганизация детй играющих. 
3. подвижные Преимущественно урока проявление многие двигательных педагоичскх ачеств. 
4. посредтвм Преимущественный контрльыевид закону движений. 
людей Итак, подвижных з двигательных ыше двигательных зложенного соблюдени видно, выяить что формиваня существующие человк лассификации важное 
разнообразны и подвижных тличаются значительо друг класов т методика руга. любыеПоэтому сформиваны гры сила очень секунд трудно нескольу 
систематизировать длитеьно ак, школьный чтобы границы гры первы одной благоприятне руппы класифц были формиуются трого методв граничены поэтму 
от применять гр обеспчивающх другой силовых группы. воспитаня Одновременно упражнеия группы двигательня олжны однй быть воспитаня заимосвязаны и единств 
взаимообусловлены. обмены Поэтому сущетвюи нельзя полжения говорить о формиваня преимуществе конечстй дной мозга руппы 
возрастными ад сутаво другой. предъявлютСледует беговы тметить, изучая то пальцм из темпы рассмотренных обучени ами иследованя классификаций в внешй 
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большей образуют степени равен привлекло требую наше задчи внимание людей классификации В.Г. развитя Яковлева 
[34], Е.М. процесГеллера [6]. 
 групах Существующий иследованя анализ доказывлсь классификаций младших гр в действи процессе функций воспитания класифц 
двигательных члена качеств в имеются процессе солнце занятий метани по напрвлеости физической сочетани культуре у становия 
школьников, процес позволил точнсью разработать проведния группировку дифернцоваых игр в яковлеасоответствии с изменя 
поставленными целью задачами.В эксперимнтальых основу общим группировки екатринбуг ыл плану положен участвющем принцип соти 
преимущественного отмечаю воздействия внешим гр служит на двигательном оспитание обучения двигательных гелра качеств в физческог 
сочетании с наблюдется формированием обснваия основных некотрых двигательных один качеств. В считаея основе отдельных 
подвижных игры гр возрасте лежат уровня физические младше упражнения, в оснве ходе различной которых становия участники руки 
преодолевают развитем азличные спобнтей репятствия, можн стремятся школьнив достигнуть всего пределенной, апрт 
заранее исходны поставленной напрвлеой цели.средни Они двигательной являются органы действенным наосиль средством общая 
физического стаичеког воспитания, рефлксов активного время отдыха, котрая улучшают сотавнй здоровье. прежд Подвижные 
различют игры напрвлеость способствуют выполнять воспитанию резко воли, человскгнастойчивости в оснвые преодолении двигательня 
трудностей, становя приучают этапе детей к мышечнх взаимопомощи, работы честности и иследованям правдивости. 
упражнеияНа проявлени снове школы современных соблюдени представлений о быстроа путях и весьма етодах труд воспитания оснве 
двигательных физческой ачеств у этом учащихся, осбен можно упражнеия редположить, упражнеия что установлей достаточно предосылки 
высокий это ффект развитя может отбраны ыть задчи остигнут освению путем младших применения созревания пределенного двигательным 
круга устойчиве специальных развите физических качеств упражнений, расшиеню подвижных предусмотных игр с путем так предусмотны 
называемой «собй преимущественной развитя направленностью».первы Подвижные быть игры снизу 
направлены котрых на роль воспитание организм двигательных приемов качеств, прогамы поэтому следующих степень двигательных 
преимущественной оставлиь направленности воспитаню буславливается окнчатель характером физческог выполнения 
этом упражнений. 
предльног Анализ качеств литературы приобетны показал, увеличатся что учащихся подвижные однй игры апрт выступают школьнив как физческх 
эффективное лобке средство клас физической роль подготовленности.процес Подвижные упорах игры младше 
способствуют комплеснг воспитанию режим физических движенй качеств. 
даной Игровая свойту деятельность живет способствует небольшй гармоничному метод развитию развитюопорно-деятльноси 
двигательного мячаи ппарата, т. к. в обще работу качеств могут совершнтаия быть часто вовлечены осанки все человка мышечные харктеня 
группы, а личност условие степни оревнования анлиз требуют ручног т уровня частников локаьных довольно когда больших двигательной 
физических объем напряжений. 
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висах Игры упражнеий содействуют и рода нравственному упражнеий воспитанию.настояще Уважение к кровянг сопернику, 
опрнчувство одинацтлех товарищества, физческой честность в играх спортивной дети борьбе, школьнг стремление к года 
совершенствованию - если все правильной эти каждый ачества условиях могут развите успешно надо формироваться прогесивн од показтель 




















ГЛАВА 2. качеств ОРГАНИЗАЦИЯ И детй МЕТОДЫ заключется ИССЛЕДОВАНИЯ 
 
2.1. активног Организация преодлни сследования 
 
ествно Цель ходьба исследования – зарне обоснование смешивать эффективности двух лияния проведния одвижных раз 
игр оснву на выполнеия развитие идутпроцесыфизических известным качеств и связи повышениякаих уровня максильно физической становя 
подготовленности класифця школьников 7-8 силовым ет. 
метод Задачи стреичнг сследования: 
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– с нердко помощью воздейстия анализа детског литературных харктеизующ источников ловксти 
создать обеспчит представление о ограничем целесообразности подгтвка формирования функциоалью 
физических достигну способностей связи проведения повышения подвижных наблюдеия игр жизнеая 
учащимися напрвлеой младших начльой классов. 
– туловища разработать преодлним экспериментальную увеличатся программу упражнеия занятий двигательных 
подвижными гиены грами физческо различной окнчатель аправленности назчеи а деятльноси уроках уровня 
физической возмжнсти культуры связи ушкольников 7-8 физческаялет. 
– осущетвляь экспериментально кровянг обосновать девочк эффективность напрвлеостью 
проведения труд подвижных методика гр у мышц учащихся приоднятй младших благоприятсвующе классов требованиям а старюя 
развитие низкм физических обеспчни качеств и подвижных повышение поднимая их темп уровня плеч 
физической друга подготовленности. 
планеИсследование отдельнг проводилось спиной на различя базе броска МАОУ «успешной СОШ № 22» г. 
младшихЕкатеринбурга в развитя марте-игры апреле 2019 ритмчнось года. В завист нем волечныприняли такие участие совершнтаи учащиеся вызать 
младшего себя школьного требованим озраста (2 специальны класс). 
мышцНа харктеом первом всеторн этапе содержани исследования оказывется проводился усилвает анализ отмечася научно-кординаця 
методической физческог литературы, быстроа определялась сводитя актуальность напрвлеость предстоящего однкратым 
эксперимента, эксперимнтальых ставилась возрастм цель поднимая работы и всегда выдвигалась крепч рабочая детй гипотеза, площадкми 
проводилось школьниа нкетирование должны учащихся. 
внеш На крови втором виды этапе можн исследования развить проводился стенк педагогический мячо 
эксперимент, гибкост цель гармоническ которого - изменяющхс проверка формиваня эффективности учебны проведения расходует 
подвижных ребнка игр у физческх учащихся борье младших отсаю классов, противнка подтверждение проведния рабочей перходить 
гипотезы требованиям сследования.максильной Организация сигналу эксперимента первую роходила тела по оснвые ледующей учащихся 
схеме: развите предварительное собтвенг тестирование - окстени проведение напрвлеойэкспериментальных должны 
уроков - количеств онтрольное мозга тестирование. 
учащиесяБыли сила формированы 3 вынослить пытные физческой группы: школьнив з полным их 2 физческог экспериментальные (многчислеы 
ЭГ-1 и сотвеи ЭГ-2) и 1 различн контрольная (организм КГ) разменых группы.В равноесия ЭГ-1 былавошли ученик чащиеся 2а подбне класса, 
в качеств ЭГ-2 темп вошли кординац учащиеся 2б работющие класса, мотивраные КГ возрасте оставили младшего учащиеся 2в больше класса. 
каждя Тестирование качествуровня процеса физической внешколь подготовленности ноги проводилось внешим по развитю 
контрольным придежвалсь испытаниям, свое предусмотренным физческой программой предстоящг физического полтра 
воспитания в проведния школе показтелй для изменяющхс учащихся 2-х упражнеий классов. На основании изучения 
39 
 
особенностей развития учащихся и определения их уровня физической 
подготовленности была подготовлена содержательная часть (прил. 2) и 
разработана экспериментальная программа занятий подвижными играми 
различной направленности на уроках физической культуры у учащихся 2-х 
классов (прил. 3). 
такие Разработанная школьнив экспериментальная грудно программа целью занятий двигательных подвижными групах 
играми подвижных различной младших направленности случае была спортивным применена в трахеи процессе начиют уроков физческом 
физической развитя культуры различном учащихся легко экспериментальных защитным групп (ученик ЭГ-1 и дальнейш ЭГ-2). В развитем 
контрольной однй группе обратиь данная физческой методика были не труд проводилась с формы целью любые определения методичскй 
эффективности этой разработанной класов нами игры экспериментальной предложны рограммы результаов анятий играющх 
подвижными взрослых играми цели различной работ направленности у назывемх учащихся, а увеличатся также виде ее котрые 
экспериментального каой боснования.различных Подвижные морфлгическ гры, специалт спользуемые совершнтаи а игровй уроках степни 
физической функция ультуры в отбраны экспериментальной двигательных руппе, окстени подбирались с любог учетом другие 
функциональных часто возможностей, физческому уровня сформиваны физической апрт подготовленности самоблуживне 
учащихся.участник Разработанная ловксть экспериментальная пяткам етодика различной включалась в этому роки минут 
физической требования культуры отдыхе ри различной аза в явлетс неделю  в физческой течение физческх марта-выбирая преля 2019 занятих года (обществн 
прил. 3). 
В былпроведнконце ребнка педагогического развитя эксперимента занятих учащимся скортные экспериментальных 
и харкте контрольной игры групп длитеьной были сравнеию предложены осанки контрольные различя испытания, приемов 
определяющие первую ровень резко физической имеют подготовленности. двигательныхПроводился физческог полный этих 
анализ и низког обобщение набивой полученных подгтвки результатов колетивную исследования с номер 
цельюобоснованиятрудно экспериментальной если программы внешим занятий полезный подвижными пульса 
играми игровых азличной вертикальны аправленности у физческх учащихся качеств младших разнобых классов. 
человкаПодбирая этог подвижные другим игры и повтрени упражнения к отмечася ним, с ученик целью испытаням 
использования достижен х повышения для организц воспитания недостачй вигательных педагоичскй ачеств, упражнеия мы форм исходили воздух из физческх 
того, боле что можн основной лицевой компонент интерсах действия роста рассматривался с участие позиции скорти 
двигательной образвнию установки, объему где класов ачественные опрнхарактеристики играх збираемых начльых игр и 
оснваий упражнений двигательных находятся в физческой изолированном выработки соответствии с ведущ характером квалифцоный 
двигательных описане качеств. скамейиПоэтому развиются нами навыкх была затем избрана лин специфика формиване качественной вмест 
направленности начльой подвижных груп игр в голени виде отдыха некоторых напрвлеиям правил, вертикальны которые литерауы 
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позволили полжения более скалу точно комплесну определить отсаю соответствие лицевой игр, умерных направленных сила на отдельных 
воспитание начльойдвигательных находятс качеств. 
совершнтуяНа вынослит сновании позвнчика едагогических механизов аблюдений обуславиют нами гармонич были происхдт тобраны и количеств 
сгруппированы результаы подвижные человка игры воспитаня о развите преимущественному выполнеию оздействию культры на амплитудой е ловксть 
или участников ные физческая двигательные учащихся качества. 
качествНа метод ретьем силой этапе эфективной были оснвым аписаны образвтельнм ыводы, наиболе существлено затем оформление и становия 
предоставление игры выпускной деятльносю квалификационной наше работы в предлагт ГАК. 
 
 
2.2. подерживать Методы процес исследования 
 
движенйПри работющим проведении парметы эксперимента сила применялись отдельных следующие цело методы: 
1. Анализ действия научно-концыметодической развитя литературы 
2. Педагогическое наблюдение. 
3. Тестирование движеня физической другие подготовленности. 
4. Педагогический это ксперимент. 
5. Методы математической статистики. 
Ввнимае процессе бега работы борье над начиется темой совершнтаи исследования опытне былпроведен действи анализ термино 
научно зимне методической туловища литературы, в повысить ходе поджав которого изучаемы было позвли 
проанализировано отвеа более 30 детй источников, в качеств том физческая числе была по клас вопросу метани 
эффективности стенк применения условия занятий возраст подвижными каждый играми собй на концы уроках сознательую 
физической ребнка ультуры у быстроа учащихся деятльноси младших возрастные классов. развитя Анализ любог итературы благоприятсвующе 
показал встаньк лияние практичесог одвижных физческой гр десять на каой омплексное низкую развитие груп двигательных предъявлмы 
качеств и максильны уровня равноесия физической нагрузки подготовленности развитю учащихся неодкратыми ладших повтряь классов. 
специальноРассматривались упражнеия вопросы о функци необходимости метани формирования отмеки навыков значеи 
организации и предмтов проведения трудне подвижных напрвлеости игр различные учащимися в упражнеия урочное и  
треьмвнеурочное сравнительо время, поняти повышения отдельных физической соки подготовленности места учащихся специальня 
младших детй классов, а кист акже спобнть анализировались упражнеий аиболее обуславиют эффективные и правую широко 
опрн рименяемые имеются на это практике растояние подвижные секунд игры. 
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движенй Проведенный ходьба анализ класифцй научно-напрвлеости методической значительо итературы отсувюподтвердил обществн 
актуальность младших нашей описане темы, процес озволил дальше поставить игры цель и счѐт задачи площадки сследования. 
Педагогическое наблюдение. 
В процессе педагогического наблюдения было выявлено, что учащиеся 
экспериментальных и контрольной групп прикладывают значительные 
усилия для выполнения контрольных упражнений на развитие физических 
качеств, значит уровень физической подготовленности учащихся был 
недостаточным. Для развития физических качеств учащихся 
экспериментальных групп следует дополнительно ввести в уроки физической 
культуры подвижные игры. 
крови Анкетирование. выполняемх Анкетирование метани проводилось игры среди подвижных 
школьниковМАОУ «упражнеи СОШ № 22» г. возрасте Екатеринбурга.  предльнымиДля взрослых проса чтобы детей увеличатся была наприме 
использована этом анкета, органы включавшая 6 обязательн вопросов, в использваны которых формиуются предлагалось начльой 
выбрать уверной вариант рационльм ответа стаику из уровне нескольких методы предложенных (учащихся прил. 1) пульса 
Анкетирование скорть проводилось движенй о провдилсь сех формиваться группах. 
применя Тестирование стенки физической детй подготовленности этих младших качеств школьников.  
мышц Данный дальше тест сравнительо ключал внамисебя достигаю зучение руками следующих начиет показателей:  
1.Активная гибкость. Наклон вперед из положения сидя на полу: на полу 
наносилась линия А – Б, а от ее середины – перпендикулярная линия, 
которую размечали через 1 см. Ребенок садился так, чтобы пятки оказались 
на линии А – Б. Расстояние между пятками 20 – 30 см., ступни вертикальны. 
Выполнялось три разминочных наклона, и затем четвертый, зачетный. 
Результат определялся по касанию цифровой отметки кончиками пальцев 
соединенных рук. 
2.Силовые способности (поднимание туловища за 30 секунд, количество 
раз). Ребенок лежит на гимнастическом мате, ноги прямые, руки крест – 
накрест прижаты к груди (не отрываются от нее). По команде «Начали!» 
ребенок поднимается, не сгибая колен, садится и вновь ложится. Считается – 
количество подъемов, сделанных за 30 сек. Тест считается правильно 
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выполненным, если ребенок при подъеме не коснулся локтями мата, а спина 
и колени оставались прямыми. 
3.Координационные способности. Челночный бег (3х10 м). Выполнялось 
между двумя ограниченными линиями на расстоянии 10 м друг от друга. 
Участники принимали положение высокого старта перед одной из линий 
(стартовой), не наступая на нее. По команде «Марш!» участники добегали до 
противоположной линии, переступали ее одной ногой, поворачивались, и 
бежали в обратном направлении старта. Подобным же образом 
осуществлялся поворот и на стартовой линии перед последними 10 м бега. 
Определяли время бега с точностью до 0,1 с. 
4.Скоростно-силовые способности (прыжок в длину с места, см). 
Определяется уровень развития мышц ног. Ребенок встает у линии старта, 
отталкивается двумя ногами, делая интенсивный взмах руками, и прыгает на 
максимальное расстояние ( приземление должно быть на две ноги). Прыжок 
выполняется из положения ног на ширине плеч, ступни параллельно, 
толчком двух ног со взмахом. Результат фиксируется по пяткам, из 3-х 
попыток фиксируется лучший результат. 
5.Ловкость (прыжки через скакалку, количество раз за 1 мин). Ребенок 
прыгает вперед через скакалку 1 мин. Считается количество прыжков 
(прыгать можно как на месте, так и в движении). Следует правильно 
подобрать скакалку, чтобы концы ее доставали до подмышек ребенка, когда 
он встает обеими ногами на середину и натягивает ее [7]. 
Педагогический эксперимент 
Педагогический эксперимент сменаПдлрпбыл осбентями проведеннаходятс а можн базе развитя МАОУ «улчшению СОШ №22» пряма 
города оказывют Екатеринбурга в игры период с 27.03.19 условн по 23.04.19. В частой нем упражнеий риняли качеств участие 
сутаво ченики 2а, 2б, 2в противсяь классов школьнив МАОУ «выполнеи СОШ №22».плечвых Сущность мотивац педагогического условиях 
эксперимента недостачй заключалась в играх том,физческй чтобыэкспериментально младших обосновать помнить 
эффективноевлияние вынослит подвижных силовая игр взрослых на зрения развитие выполнять физических прыжках качеств у 
вбеганиучащихся постуками младших харктено классов и конспет повышение упражнеий их становия уровня организм физической абсолютня 
подготовленности. лучшийБыли свойтами сформированы 3 участник опытные применя группы: физческо из варинты них 2 сущетвно 
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экспериментальные (развитя ЭГ-1 и чтобы ЭГ-2) и 1 школьнм онтрольная (черз КГ) развиется группы.  В физческой ЭГ-1 
находятсвошли воспитаня учащиеся 2а подвижных класса, в раня ЭГ-2 вокруг ошли посредтвм учащиеся 2б противсяь класса, качеств КГ стремлни оставили выполнять 
учащиеся 2в привест класса.В последни эксперименте отдельных оказывалась физческх эффективность двигательных занятий играх 
подвижными крите грами у плавние учащихся наиболе младших последующг классов. 
Методы математической статистики. 
Все полученные данные тестирования были подвергнуты 
статистической обработке с помощью компьютера. Определение показателей 
параметрических данных проводилось вычислением средней 
арифметической (М), представляющей типичную величину признака, 
характеризующую данную группу [7; 22].стандартную ошибку среднего 
арифметического значения (m) и достоверность результатов (p). 
Среднее отклонение характеризует изменчивость признака, его 
вариабельность. Чем больше варьирует признак, чем больше амплитуда 
вариационного ряда (разница между Мin и Мах), тем больше отклонение. 
Благодаря системе педагогического контроля было выявлено 
влияниепрограммы занятий подвижными играми на уровень моторики 
каждого учащегося, были получены точные данные физического 









ГЛАВА 3. упражнеия РЕЗУЛЬТАТЫ средтво ИССЛЕДОВАНИЯ И разгибтелй ИХ екатринбугОБСУЖДЕНИЕ 
3.1. Выявление особенностей мотивации младших школьников к 




При определении особенностей формирования мотиваций младших 
школьников к занятиям физической культуры была использована анкета 
"Мотивация занятий физической культурой  и спортом" (прил. 1), которая 
выявила следующее. 
1) На вопрос "Делаешь ли ты по утрам утреннюю зарядку?" 
максимальное количество ответов "нет" - 50%, 40% - ответили "да", 
и 10% ответили "иногда". 
2) На вопрос анкеты "Не прогуливаешь ли ты уроки 
физкультуры в школе?" наибольший процент анкетируемых 
ответили "нет" (85%), 10%- "иногда" и 5% - "да". 
3) На вопрос анкеты " Есть ли у вас любимые виды 
спорта?"наибольший процент опрошенных ответили - футбол (53%), 
фигурное катание- 20%, велоспорт - 13%, плавание- 8%, вольная 
борьба - 6%. 
4) На вопрос анкеты "Знаешь ли ты, какие существуют в 
твоем районе детские спортивные школы, спортивные секции, 
спортивные залы?" ответы распределились следующим 
образом:47% анкетируемых ребят ответили, что знают; 38% - не 
знают; 15% - не интересовались. 
5) На вопрос "Как ты думаешь, спорт оказывает влияние на 
здоровье человека?" мнения распределились следующим образом: 
99% анкетируемых ответили, что спорт оказывает положительное 
влияние, 0,3% ответили, что спорт оказывает отрицательное 
влияние, а 0,7% ответили, что спорт никак не влияет на организм. 
 
 
6) На вопрос "Как ты проводишь свободное время?" 20 % 
анкетируемых ответили, что проводят свое свободное время за 
просмотром телевизора, 38 %- играют в компьютерные игры, 22% - 
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гуляют с друзьями, 13% предпочитают читать книги и лишь 7% 
ребят проводят свое свободное время в спортивных залах. 
Проведенный анализ показал наличие признаков целого ряда 
взаимосвязей в процессе формирования взглядов детей. Изложенные выше 
фактические сведения дают основания предположить, что учащиеся 
понимают важность физической культуры в жизни человека, но не уделяют 
физическим занятиям  достаточного количества времени. Именно поэтому 




3.2. Сравнительный анализ развития физических качеств и 
физической подготовленности учащихся в начале исследования 
 
Предварительные результаты контрольных испытаний позволяют 
утверждать, что обследуемый контингент учащихся опытных групп 
однороден в представленных показателях физического состояния. Не 
наблюдалось преимущества ни одной из групп (экспериментальных (ЭГ-1 и 














Межгрупповые различия показателей физической подготовленности 





P ЭГ-1 (М±m) ЭГ-2 (М±m) КГ 
(М±m) 
Активная гибкость (см) 3,1±0,5 2.9±0,6 3±0,4 P>0,05 
Пресс за 30 сек 13±2 13±2 14±1 P>0,05 
Челночный бег 3х10м  
(сек) 
13,0±0,8 13,3±0,8 13,4±0,6 P>0,05 
Прыжок в длину 
 с места (см) 
99±5 100±6 100±4 P>0,05 
Прыжки через скакалку 
(количество раз за 1 мин.) 
49±4 50±3 48±6 P>0,05 
 
Полученное распределение статистических характеристик позволяет 
делать вывод о нормальном распределении результатов по всем исследуемым 
показателям физической подготовленности. 
Следует отметить, что средние показатели, характеризующие развитие 
двигательных способностей до проведения основного исследования 
незначительно отличаются друг от друга в опытных группах, что указывает 






3.3. Методика проведения подвижных игр для развития физических 




В движеня подвижных специальня грах поведни участники качеств проявляют возрастнй пределенные функциоальые изические сутаво 
качества. необхдимстРуководя двигательных грами, встанькможно связано ледить тела за регламнтиовы ктивным применял роявлением игры этих содержатльня 
качеств в может их школьнив гармоническом давления динстве, а явлютс акже в физолгческй большей либо степени условиях развивать были 
те качеств из занятий их, явлютс которые понимае меют гимнастчекважное наобрт значение требующи на специальную различных функций ступенях стар азвития 
и секунд обучения стаичекх школьников. 
болеДля контрливаь азвития позади ловкости дома ы действия спользовали решат игры, наибольшй побуждающие целнапрво быстро должна 
переходить интервальы от предстоящг дних метания действий к здорвья ругим в дифернцая соответственно невысокм изменяющейся максильные 
обстановке. 
подвижным Совершенствованию младше быстроты периоды содействовали довльн игры, вынослить требующие эфективнось 
мгновенных ходьба тветов сочетани а скорть звуковые, исходт зрительные, функци тактильные также сигналы, значеи гры с физческо 
внезапными выполняись остановками, развитя задержками и играх возобновлением может действий, с нервых 
преодолением своебразную ебольших провека асстояний в поставленй кратчайшее словенму ремя. 
младшегоДля класифця развития деятльносю силы котрых применяли младших игры, роль требующие полезных проявление развитем 
кратковременных необхдим скоростно-упражнеий силовых функциорют апряжений, учитываюся меренных темпы о тела нагрузке. 
быстрое Развитию повтрный выносливости возбнлеим способствовали раздел игры с силовых неоднократными этому 
повторениями трениовк действий, с используют непрерывной сюжетом двигательной различя деятельностью, сзади 
связанных диаметро соактивно значительной утомлению затратой также сил и небольших энергии.  
текс Игры, вторая направленные младших навыполнеиюразвитие образуют силы. 
Врежимо грах, харктеизуся пособствующих преимущствно азвитию харктеис илы, развитю анимающиеся работь преодолевают детй 
собственный отбегаю вес, активным ес нагрузки отягощения, назывем сопротивление учащихся противника. В человка таких принцу грах давть 
используются физческой предметы: воздейстия набивные скортью мячи, сопртивлен гантели, путем скамейки и т.д. мальчиков или выполнеи 
партнѐр раслбени по результаом ренировке.упражнеиям Для осбентй проведения окл игр с сотвеи преодолением толкани собственного физческо 
веса эконмичсть спользуются: трудно гимнастическая движенй стенка, двигательных брусья, рыбак вертикальный либо канат. котрг 
Нередко обснвать акие использване гры школьнг е длина требуют упражнеий нвентаря и равномеы связанны с новыми перемещением практичесог о средтвом 
площадке в осбентями упоре кратчйше лѐжа, в барье упоре физческой зади, с подмышек выпрыгиванием.вызает Эмоциональная работе 
окраска вынослить подобных качеств испытаний постен заставляет харкте участников биолгческ игр развитю проявить стимулрованя 
максимальные тигров усилия работу для подвижные остижения обуславиют как требований личной, осущетвляь ак и силы командной качествпобеды. 
В законмерстяи гре противсяь не преимущствног ледует професи давать приване ачинающим в школьнг большом умени объѐме родителям упражнение с оптимальне 
около бросками предельными и резвны предельными игры нагрузками.тела Эмоциональный апрт подъѐм активно 
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часто всего не игры может скорти компенсировать быстрая их повтрения недостаточной растояни физической между 
подготовленности. 
1. «занятихКто метод альше». 
сердин Подготовка: скорти занимающиеся подгтвленастановятся интерсах а сводитя лицевой почек линии мяча площадки с развите 
набивными котрые мячами. 
младше Описание уроках игры: развитю каждый ведущим занимающийся обрта ерѐтвызают набивной стар мяч (путем асса 1-2 прыжки 
кг), и.п.- осбен мяч пермно сзади воспитаню за содейтвую пиной, сила резко этом наклоняясь подвижнсть перед и силовых поднимая сутаво руки этог 
назад- педагоичскй вверх правд езко встаньку ыбросить своему яч проведни через развитя голову. 
физческВыигрывает слизтой от, комплеснг то провдился альше специалзя бросит. 
специфка Вариант одна бросков: 
а) стар низу физческог двумя усилваютя руками; 
б) большаясверху антропмеичск з-различной а отдельных головы быстро двумя указывть руками; 
в) с жизнедятльос боку (рабочей справа используютя или кружов слева) групы двумя прыжок руками, отншеи стоя вхарктеом пол-стандрымиоборота к гибкост 
направлению подвижных броска; 
г) имеются одной года рукой ребнка снизу; 
д) подгтвки дной туловища рукой сердчног боку; 
е) время одной разгибтелй укой сотавляе верху. 
колени Условия реакци выполнения развитя адания упражнеийте неравомый же. 
2. «целсобразн Толкание развите ядра». 
быть Подготовка: поэтму занимающиеся котрые становятся функциоальые а упражнеия лицевой такильные инии работющихплощадки. 
мысль Описание показывют игры: наиболе толкание «скортью ядра» (предъявлмы набивного комплесну яча) колен выполняется завершния правой (форм 
левой) струка укой приоста т специфка леча. энерги Задание занятий можно гиенчскх делать с повтрный места скалой или использва о метания скачка. функцийКаждый обучающихся 
участник кординацые выполняет метод по ценость ри адптци опытки, в период зачет опредлѐнй идѐт апрт лучший учащиеся результат. отсувеПри цель 
толкании взрослых евой и степни равой явлетс рукой движеня можно достигаемя ва кровснабжеия лучших время езультата силовых уммировать, 
и движенй по кислорде этому признаков оказателю полнстью пределить здорвье победителя. 
3. «изменя Перетягивание». 
этог Подготовка: либо по обеспчивающх два научо занимающихся понимаются тоят в деятльноси круге совметныи диаметром 2-4 м, элемнтары взяв обратнм 
один двигательную ругого собй за уровня правую эксперимнтальой ли номер левую формы уку. 
движенй Описание школьнг игры: литерауы каждый полу старается возмжнй перетянуть возраст соперника многих заспобнтейлинию суточне 
позади побуждать себя. 
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4. « раз Крепче процесы круг» 
выделния Подготовка: реальной игроки руками образуют развитя круг, гибкост взявшись групиовк за двигательныхруки. 
методв Описание физческ гры: качеств игроки стенка ходятся уроках вплотную туловища кдруг культре другу. дале По обычн сигналу методика все 
явлетсотбегают учащихся назад. востаниельых Кто годы не измен выдерживает физческх рывка и подвижные тпускает развить уки, трениовчй ыбывает уроках из урокв 
игры условий ли побуждающие олучает вторм штрафное бега очко. 
5.«харктеизующся Ванька-гиены встанька» 
ребнок Подготовка: равномеы дин совершать игрок длитеьног стоит, изменяющхс вытянув случае руки спобам вдоль ходьба туловища. обменаВсе воздейстим 
остальные игровых усаживаются предмтаи вокруг частой него целью вплотную, действия поджав время ноги и физческх протягивают к 
закону ему мышц руки. 
быстрая Описание стандры игры: «подчиняетс Ванька-котрые встанька» трудносей падает физческой на влиять ытянутые наиболе руки условия идящих эксперимнталья 
игроков, прижаты которые накло все неподвижму ремя схватыюотталкивают начльой его испытанй от скамейи ебя. 
качеств Оценка: товарищес кто функциорют е приложен смог формиване ттолкнуть «дает Ванька-преятсвующи станьку» упражнеий отбазесебя, содейтваь ам летнго выходит 
в школьнив руг. 
движения Игры, преимущственог аправление условияхна боле развитие возмжности ыносливости. 
В действи грах снижея выносливость химческ проявляется самую не в развите статических, а в перстаивь динамических большей 
условиях физческх роботы, движенй когда упражнеий чередуются округляютс моменты можн апряжения и если расслабления. учащиеся 
Эти развите упражнения, быстроу особенно методы циклического развитя характера, полжитеьны могут форм вызывать полезный 
утомление, соредтчни при усилвает этом также наблюдается вынослит нижение младшего работоспособности. ведущимПоэтому назывем 
такие оценка упражнения поставиь мы процес давали поставленй оодна второй качеств половине харктеизующся анятия. 
1.«сложныхРыбаки и боле рыбки». 
поднимается Подготовка: младших игроки бегом располагаются находитсяпо качеств кругу. В помщью центре спобнтей водящий мозгв соразвитя 
скакалкой. 
наиболе Описание кислордная гры: апрт водящий выполнеия ращает задние скакалку гибкост под всего ногами учебны играющих, физческой все упражнеия 
подпрыгивают, сказному стараясь руки не сущноть задеть также еѐ. А физческй то сотвеующим все-напрвлеи таки трахеи задевает сотвеующим скакалку, 
мышечнхстановится взмахо сам происхдт на культры место «зависмоть рыбака». 
2. «скалу Кто беспрятвно ыстрей». 
спобтвую Подготовка: физческой гроки наобрт азбиваются различной а нервой две эксперимнта оманды и результаы становятся также вдоль чего 
лицевой опредлить инии. 
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умерны Описание глубокм игры: в ранего середине развите площадки качеств находится младшего яч; взрыная уководитель котрых 
называет одним омер упражнеия гроков, анкет е отрицаельн устремляются к осущетвлямячу, с действи целью преимущствной быстрее быстрей завладеть рефлксы 
мячом. 
3. «кординующх Тигробол». 
среднго Подготовка: сила гроки младших образуютдобегали круг 8 м, равноеси есколько «пердвижня тигров» физческог находятся в восьмилетнх 
середине подвижные круга. 
уроках Описание иных гры: преслдовать занимающиеся упражнеий азыгрывают воспитаня мяч развите между ходьба собой, «спобнть игры» максильные 
стараются качеств оснуться стремя яча.игры Кто движеня позволил «кординацые тигру» силы коснуться метаниях яча физческая тановится нагрузки 
на питаня его комплеснг есто. 
4. «мышц Выбивалы». 
двигательны Подготовка: заняти игроки года делятся подвластн на силы две физческой команды. взмахоОдна компнетв команда наблюдется 
располагается двигательных а класов дной широкг половине физческх площадки, а действи торая котрые на востанлиея другой. 
развитя Описание качеств игры: величнам каждая гипотеза команда воспитаню старается требованиям выбить гибкост мячом умерной игроков школьнм 
другой эстафеы команды, явлетсразыгрывая физческой мяч были между приобетны собой. 
5. «объема Футбол упражнеий а период спине» 
литерауы Подготовка: предосылки гроки требую асполагаются в выполняетс оложении использване ежа энерги а места пине, приземлн упор усилй 
руками целью сзади. обучать Команды авторы стараются виды забить оснвых мяч в яковлеа орота идет соперника. 
школьнив Игры, шаг направленные функци а начльог развитие игру быстроты. 
групы Быстрота - контрливаь это младшего способность соревнатльг совершать конспет двигательные имеются действия в верх 
минимальный последующг трезок можн времени. мотрнй Быстрота в периодм пределѐнной площадки степени создает ависит анлиз от 
наступлеим илы применять ышц. тела Большое старшем значение левой имеет иметподвижность в незачитльо суставах и показтели способность находятс 
мышц-навыко нтагонистов к правил астягиванию. варьионяВыполнять мальчиков се двигательным упражнения методичск ледует в 
максимально быстром темпе. Продолжительность выполнения одной серии 
10-20 с. Паузы отдыха - 1-1,5 мин. 
Упражнения, способствующие воспитанию быстроты, не следует 
выполнять в состоянии утомления, иначе резко нарушается координация 
движений и теряется способность выполнять их быстро и правильно. 
Поэтому упражнения на развитие быстроты мы использовали в первой 




Подготовка: участники эстафеты выстраиваются в колонны рядом. 
Описание игры: по сигналу стартуют по одному участнику от каждой 
команды. Они пробегают установленную дистанцию, а затем, коснувшись 
рукой следующего игрока своей команды, становятся в конец своей колонны. 
Команда заканчивает эстафету, когда последний номер встанет на своѐ 
место. 
2. «Черные и белые». 
Подготовка: в центре поля на расстоянии 1-3 метра одна от другой 
выстраиваются команды „черных” и „белых”. 
Описание игры: как только руководитель назовѐт: „черные”, то они 
становятся преследуемыми, а «белые» преследуют их. Каждый может быть 
запятнан несколькими ловцами. 
3. «Волки и овцы». 
Подготовка: назначается водящий, он располагается в середине 
площадки. Все остальные - свободные игроки занимают место на 
противоположной стороне поля. 
Описание игры: свободные игроки-«овцы», стараются перебежать на 
другую сторону площадки, стараясь убежать от «волка». 
4. «Лови мяч» 
Подготовка: игроки делятся на две команды. На расстоянии 5м от 
каждой колонны чертится круг. 
Описание игры: по сигналу игроки с баскетбольными мячами в руках 
бегут в круг и бросают мяч вторыми номером, а сами бегут в колонну назад. 
Выигрывает команда, которая раньше закончит эстафету. 
5. «Вызов номеров». 
Подготовка: каждая группа рассчитывается по порядку номеров. 
Ведущий громко называет число. Игрок под этим номером из каждой 
команды сразу же стартует, пробегает обозначенную дистанцию и 
возвращается на своѐ место. 
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Описание игры: группы выстраиваются в колоны по одному рядом. По 
сигналу нужно пробежать до отметки поворота. 
Игры для развития ловкости. 
Ловкость - это сложное комплексное качество, не имеющее единого 
критерия оценки. Под ловкостью понимают: 
-способность быстро осваивать новые движения; 
-способность осваивать сложные по координации движения; 
-способность быстро найти выход из двигательной ситуации. 
Это качество проявляется в умении быстро перестраиватьсяв 
соответствии с меняющейся обстановкой. Ловкость помогает в овладении 
спортивной техникой и ее совершенствовании. Для воспитания ловкости мы 
использовалиследующие игры: 
1. «Мяч над веревкой». 
Подготовка: через середину поля на высоте поднятой руки натягивается 
сетка или веревка. На каждой половине площадки располагается одна 
команда. 
Описание игры: каждая команда старается бросить мяч над сеткой на 
поле соперника так, чтобы он коснулся земли и одновременно не допустить 
этого на своем поле. 
2.« Зоркий глаз». 
Во время ходьбы или бега по зрительному сигналу занимающиеся 
выполняют заранее обусловленное действие. Например: поднятая вверх рука 
означает, что дети должны выполнить скачок вперѐд и принять 
обусловленную стойку. 
3. «По наземной мишени». 
Подготовка: на волейбольной площадке чертятся два круга. 
Описание игры: игроки поочереди разбегаются и бросают мяч в круг 
двумя руками. За удачное попадание команда получает очко. 
4. «Бомбардиры». 
Подготовка: участники стоят по кругу и перебрасывают друг другу мяч. 
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Описание игры: допустивший ошибку при приѐме мяча или пославший 
мяч неточно садится в центр круга. Остальные, время от времени 
нападающим ударом посылают мяч в сидящих. Если попали в игрока, тот 
выходит из круга и продолжает игру. Обстрел длится до тех пор, пока один 
из сидящих не поймает мяч в руки, тогда все встают, а игрок пробивший в 
руки садится в круг. 
5.«Падающая палка». 
Подготовка: занимающиеся становятся в круг. В центре круга водящий, 
который придерживает за верхний конец палку, находящуюся в 
вертикальном положении. 
Описание игры: водящий называет номер одного из игроков и отпускает 
палку, игрок должен сделать выпад вперед и схватить палку, не дав ей 
упасть. 
Игры для развития гибкости. 
Гибкость - это способность выполнять движения с большой амплитудой. 
Гибкость зависит от эластичности мышц, сухожилий и связок. 
Гибкость проявляется при выполнении всех технических приемов. 
Поэтому высокая эластичность мышц, сухожилий и связок способствует 
хорошему ведению игры. 
Основными средствами развития гибкости являются упражнения с 
малыми отягощениями, с партнѐром и упражнения близкие по своей 
структуре к упражнениям волейболиста, выполняющего технический приѐм. 
1. «Кто быстрее передаст». 
Подготовка: две команды выстраиваются в колонну. Дистанция между 
игроками в команде 1 м. 
Описание игры: по сигналу обе команды начинают передавать мяч, 
используя верхнюю передачу мяча, сзади стоящему партнѐру. Кто быстрее 
передаст мяч. 
2. «Кто быстрее». 
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Подготовка: строятся две команды. У каждой мяч, дистанция между 
партнерами - 1м. 
Описание игры: игроки передают мяч друг другу, поворачивая туловище 
направо, достигнув крайнего игрока, мяч передается в обратном направлении 
поворотом налево. 
3. «Мостик и кошка». 
Подготовка: строятся две команды. Каждая команда рассчитывается на 
первый-второй. Перед каждой командой чертятся по два круга. 
Описание игры: по сигналу первые пары от каждой команды начинают 
эстафету. Оказавшись в первом кругу, один из игроков делает " мост", а 
второй пролезает под ним и бежит в другой круг, где принимает упор, стоя 
согнувшись. Его партнер пролезает под ним, после чего оба, взявшись за 
руки, бегут назад и передают эстафету следующей паре. 
4. «Червячки». 
Подготовка: скакалка натягивается между двумя стойками (деревьями, 
столбиками). Или ее держат двое учащихся. На нее вешается колокольчик. 
Описание игры:  задача для детей - пройти под скакалкой так, чтобы ее 
не задеть. Если ребенок задевает препятствие, то колокольчик сообщит об 
этом.Высоту скакалки можно опускать до такой высоты, чтобы пройти или 
проползти под ней было сложнее. 
5.«Канат над головой». 
Описание игры: по команде игроки наклоняются вправо и берут канат, 
переправляя его над головой на другую сторону, потом переходят на другое 
место, чтобы канат оказался слева, и выполняют упражнение вновь до 
условной линии. Игра выполняется по времени. 
В организации занятий экспериментальных групп была предусмотрена 
цикличность развития физических качеств. На одном уроке развивались 
выносливость и сила, на другом сила и быстрота, на третьем уроке 
выносливость, сила, быстрота. Гибкость и ловкость шли как «фоновые» 
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физические качества, то есть они в различной степени развивались на 
каждом уроке 
С помощью подвижных игр осуществляется развитие двигательных 
качеств и прежде всего быстроты и ловкости. Под влиянием игровых условий 
происходит совершенствование двигательных навыков. Они формируются 
гибкими и пластичными. Развивается способность к сложной комбинаторике 
движений. 
Чередование моментов относительно высокой интенсивности с паузами 
отдыха и действиями с небольшим напряжениям позволяет играющим 
выполнять большой объем работы. Попеременный характер нагрузки более 
всего соответствует возрастным особенностям физиологического состояния 
растущего организма и поэтому оказывает благоприятное влияние на 
совершенствование деятельности систем кровообращения и дыхания. 
При организации подвижных игр различной направленности у учащихся 
следует руководствоваться основными требованиями, предъявляемыми к 
комплексному развитию двигательных качеств у учащихся. При 
положительном их развитии у учащихся выявляются психофизиологические 
и физические качества, которые следует совершенствовать в наибольшей 
степени, так как они являются основополагающими в достижении 
необходимого уровня физической подготовленности. 
Для учащихся младших классов необходим выбор средств и методов с 
использованием подвижных игр различной направленности, который 
диктуется наличием и характером суммарного утомления, а также уровнем 
развития физических качеств необходимых в учебной и будущей трудовой 
деятельности. Оптимальность физических нагрузок при выполнении 
различных по характеру подвижных игр снимает утомление, повышает 





3.4. Влияние занятий подвижными играми на развитие физических 
качеств и динамику физической подготовленности учащихся 2-х классов 
 
Прирост представленных показателей физической подготовленности 
состояния за время проведения основного исследования следует рассмотреть 
в отдельности с целью получения более полной информации о полученных 
результатах исследования. Физическая подготовленность учащихся опытных 
групп претерпевала определенные изменения в зависимости от используемых 
упражнений и методов воздействия в занятиях подвижными играми.  
 
Таблица 2 
Динамика физических качеств и физической подготовленности  
детей ЭГ-1 
 
Показатели М1 (М±m), 
до исследования 
 




Активная гибкость (см) 3,1±0,5 4,0±0,4 P>0,05 
Пресс за30сек,  кол-во 
раз 
13±2 16±2 P>0,05 
Челночный бег 3х10м  
(сек) 
13,0±0,8 11,9±1,0 P>0,05 
Прыжок в длину 
 с места (см) 
99±5 107±4 P>0,05 
Прыжки через скакалку 
(количество раз за 1 
мин.) 
49±4 54±5 P>0,05 
 
На протяжении всего исследования изменения изучаемых показателей 
у детей экспериментальных групп имели положительную динамику (табл.2., 





Динамика физических качеств и физической подготовленности  
детей ЭГ-2 
Показатели М1(М±m) , 
до исследования 
 




Активная гибкость (см) 2.9±0,6 3,8±0,8 P>0,05 
Пресс за30сек 13±2 16±3 P>0,05 
Челночный бег 3х10м  
(сек) 
13,3±0,8 12,2±0,9 P>0,05 
Прыжок в длину 
 с места (см) 
100±6 108±4 P>0,05 
Прыжки через скакалку 
(количество раз за 1 
мин.) 
50±3 54±4 P>0,05 
 
Физическая подготовленность учащихся контрольной группы не 
















Динамика физических качеств и физической подготовленности  
детей КГ 
 
Показатели М1(М±m) , 
до исследования 
 




Активная гибкость (см) 3±0,4 3,1±0,3 P>0,05 
Пресс за30сек 14±1 14±2 P>0,05 
Челночный бег 3х10м  
(сек) 
13,4±0,6 13,5±0,5 P>0,05 
Прыжок в длину 
 с места (см) 
100±4 101±3 P>0,05 
Прыжки через скакалку 
(количество раз за 1 
мин.) 
48±6 49±5 P>0,05 
 
Исследование физической подготовленности учащихся 2 класса в 
процессе активного использования подвижных игр на уроках физической 
культурыэкспериментальных и контрольной групп выявило: 
1) средние показатели активной гибкости (см) 
• в первой экспериментальной группе составили 4,0 (+0,9) 
• во второй экспериментальной группе составили 3,8 (+0,9) 
• в контрольной группе составили 3,1 (+0,1) 
2) средние показатели поднимания туловища (пресс) 
• в первой экспериментальной группе составили 16 (+3) 
• во второй экспериментальной группе составили 16 (+3) 
• в контрольной группе составили 14 (+0) 
3) средние показатели челночного бега3х10м  (сек) 
• в первой экспериментальной группе составили 11,9 (-1,1) 
• во второй экспериментальной группе составили 12,2 (-1,1) 
• в контрольной группе составили 13,5 (+0,1) 
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4) средние показатели прыжка в длину с места (см) 
• в первой экспериментальной группе составили 107 (+8) 
• во второй экспериментальной группе составили 108 (+8) 
• в контрольной группе составили 101 (+1) 
5) средние показатели прыжков через скакалку(количество раз за 1 
мин.) 
• в первой экспериментальной группе составили 54 (+5) 
• во второй экспериментальной группе составили 55 (+5) 
• в контрольной группе составили 49 (+1) 
Представленные данные свидетельсвуют о динамике физических 
качеств учащихся в ЭГ-1 и ЭГ-2. 
Таким образом, следует отметить положительное влияние занятий 
подвижными играми на развитие физических качеств и показатели, 
























В физическом воспитании детей подвижным играм принадлежит самое 
почетное место. Именно они представляют собой наиболее подходящий вид 
физических упражнений, отличающихся привлекательностью, доступностью, 
глубиной и разносторонностью воздействия. 
Анализ литературных данных и результатов педагогического 
эксперимента позволяет сделать следующие выводы: 
1. Проведенный анализ литературы показал, что подвижные игры 
выступают как эффективное средство развития физических качеств 
физической подготовленности. Игровая деятельность способствует 
гармоничному развитию опорно-двигательного аппарата, т. к. в работу могут 
быть вовлечены все мышечные группы, а условие соревнования требуют от 
участников довольно больших физических напряжений. 
Выявлено, что учащиеся понимают важность физической культуры в 
жизни человека, но не уделяют физическим занятиям  достаточного 
количества времени. Средние показатели, характеризующие развитие 
двигательных способностей до проведения основного исследования 
незначительно отличаются друг от друга в опытных группах, что указывает 
на равномерное их развитие у детей. 
2. На основании изучения особенностей развития учащихся и 
определения их уровня физической подготовленности была подготовлена 
содержательная часть и разработана экспериментальная программа занятий 
подвижными играми различной направленности на уроках физической 
культуры у учащихся 2-х классов 
3. Экспериментально установлено положительное влияние занятий 
подвижными играми на развитие физических качеств и показатели, 
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характеризующие физическую подготовленность учащихся 2-х классов. 
Наблюдаемые положительные изменения связаны с тем, что учащимся 
экспериментальных групп были предоставлены подвижные игры, 
способствующие повышению уровень физической подготовленности детей. 
Так, достоверно значимые изменения за время основного эксперимента 
произошли в показателях характеризующих: координационные способности 
(челночный бег 3х10 м); скоростно-силовые способности (прыжок в длину с 
места),силовые способности (поднимание туловища за 1 минуту), активную 
гибкость. 
Особая ценность подвижных игр заключается в возможности 
одновременного воздействия на моторную и психическую сферу личности 
занимающихся. Ответный характер двигательных реакций и выбора 
правильного поведения в постоянно меняющихся условиях игры 
предопределяет широкое включение механизмов сознания в процессе 
контроля и регуляции. В результате совершенствуется процесс протекания 
нервных процессов, увеличивается их сила и подвижность, возрастает 
тонкость дифференцировок и пластичность регуляций функциональной 
деятельности. 
Игры содействуют и нравственному воспитанию. Уважение к 
сопернику, чувство товарищества, честность в спортивной борьбе, 
стремление к совершенствованию - все эти качества могут успешно 
формироваться под влиянием занятий подвижными играми. 
Таким образом, подвижные игры выступают как эффективное средство 
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Анкета выявления особенностей формирования мотивации 
младших школьников к занятиям физической культурой 








3. Есть ли у тебя любимый вид спорта? 
Свой вариант ответа. 
4. Знаешь ли ты, какие существуют в твоем районе детские спортивные 
школы, спортивные секции, спортивные залы? 
а) знаю 
б) не знаю 
в) не интересовался 
5. Как ты думаешь, спорт оказывает влияние на здоровье человека? 
а) положительно влияет на организм 
б) отрицательно влияет на организм 
в) не влияет на организм 
6. Как ты проводишь свободное время? 
а) смотрю телевизор 
б) играю в компьютерные игры 
в) гуляю 
г) читаю книги 





ПРИЛОЖЕНИЕ 2  


























































Экспериментальная программа занятий подвижными играми на 
уроках физической культуры во 2 классе 
№ 
Наименование 




Универсальные учебные действия (УУД) 
Подвижные игры 
   Лѐгкая атлетика и подвижные игры   
1 Способы закаливания. 1 Иметь представление о закаливающих процедурах и их влиянии на 




2 Ходьба противоходом. 1 Выполнять размыкание приставными шагами в шеренге. Осваивать 
технику ходьбы противоходом. 




приставными шагами в 
шеренге. 
1 Выполнять ходьбу противоходом. Осваивать универсальные умения в 
самостоятельной организации и проведении подвижных игр. 
«Мостик и кошка», 
«Червячки» 




1 Иметь представление о влиянии занятий физической культурой на 
воспитание характера человека. Понимать и раскрывать связь 
физической культуры с трудовой деятельностью человека. 
«Крепче круг»,  
«Кто быстрее передаст» 
5 Прыжки с высоты. 1 Осваивать технику мягкого приземления. Описывать технику 
прыжковых упражнений. 
«Падающая палка», «По 
наземной мишени» 
6 Прыжок в длину с 
разбега. 
1 Осваивать технику прыжка в длину с 5–6 шагов разбега. Соблюдать 
правила техники безопасности при выполнении прыжковых 
упражнений. 
«Кто дальше», «Вызов 
номеров» 
7 Прыжки через 
скакалку. 
1 Выявлять типичные ошибки в технике прыжка в длину с разбега. 
Осваивать технику прыжков через скакалку. 
«Ванька- встанька», 
«Канат над головой» 
8 Прыжок в высоту с 
разбега. 
1 Осваивать технику прыжка в высоту с разбега. Проявлять качества 
быстроты, выносливости, координации при выполнении прыжковых 
упражнений. 
«Эстафета», «Волки и 
овцы» 
9 Прыжки-многоскоки. 1 Выявлять типичные ошибки в технике прыжка в высоту с разбега. 
Осваивать технику прыжков-многоскоков. 
«Кто быстрей», «Рыбаки 
и рыбки» 
 
